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« Depuis plus de 15 ans, nous proposons aux patients de notre service des groupes de méditation de pleine conscience. Et depuis plus de 15 ans, je me pose toujours la même question : comment une démarche d’apparence aussi simple peut-elle avoir des effets aussi puissants ? Non seulement la méditation de pleine conscience représente une aide thérapeutique extraordinaire pour toutes les personnes vulnérables, mais elle est aussi une voie de changements personnels profonds, favorables et durables, vers plus de paix intérieure et plus de discernement dans la conduite de nos existences. Ce manuel précis et bienveillant va vous permettre de découvrir la pleine conscience thérapeutique, et surtout de commencer à la pratiquer en compagnie des auteurs les plus expérimentés qui soient… »

			Christophe André,
médecin psychiatre à l’hôpital Sainte-Anne, à Paris,
auteur de Méditer jour après jour (éditions de L’Iconoclaste).

		

		
			Sommaire

			Préface

			Remerciements

			Note des auteurs

			Partie 1

			Les fondements

			1 Bienvenue

			2 Dépression, tristesse et détresse émotionnelle

			3 Faire, être et pleine conscience

			4 Se préparer

			Partie 2

			Le programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience

			5 Semaine 1  – Au-delà du pilotage automatique

			6 Semaine 2  – Savoir autrement

			7 Semaine 3  – Revenir chez soi dans le présent

			8 Semaine 4  – Reconnaître l’aversion

			9 Semaine 5  – Permettre aux choses d’être comme elles sont déjà

			10 Semaine 6  – Voir les pensées comme des pensées

			11 Semaine 7  – La bienveillance en action

			12 Semaine 8  – Et maintenant, quoi ?

			Ressources

			Notes

			À propos des auteurs

		

		
			Préface

			Ce livre est fantastique. Pourtant, avant de réaliser à quel point il est fantastique, il m’a fallu un peu de temps. Je suppose que je l’ai abordé avec un léger préjugé envers les guides pratiques en général. La question que je me suis posée lorsque j’ai appris la réalisation de ce livre était : « Pourquoi diable un nouveau livre sur la thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT) et un guide pratique par-dessus le marché ? » Les auteurs s’étaient déjà bien employés à rendre le programme MBCT accessible aux thérapeutes et aux novices. Le programme MBCT était devenu très populaire et apprécié, et beaucoup de gens en retiraient de grands bénéfices. Que diable manquait-il ? Que pouvait-on ajouter de plus ? Quels outils supplémentaires les auteurs souhaitaient-ils proposer aux gens ? Quelle clarté supplémentaire pouvaient-ils apporter au sujet et comment pouvaient-ils le rendre encore plus attrayant ? La réponse à toutes ces questions se résume en un mot : leur apport est « énorme ».

			En lisant ce livre et en m’en imprégnant pendant un certain temps, j’ai rapidement vu et ressenti pourquoi ce guide pratique était non seulement nécessaire, mais aussi merveilleux et séduisant. Il donne vie d’une façon nouvelle à l’expérience du programme MBCT et à l’intégration de la pleine conscience. C’est comme si, de manière bien réelle, vous participiez à part entière à ce programme, comme si vous preniez part à un groupe, non seulement avec l’instructeur, mais en compagnie d’autres personnes dont les préoccupations, les questions et – une fois engagées dans la pratique de la méditation – les expériences ressembleront sans nul doute aux vôtres. J’en suis ainsi venu à voir les qualités et les fonctions spécifiques que les mains habiles des auteurs avaient conférées à ce guide pratique. Quelque chose manquait en effet dans ce que je pensais être complet.

			Ce livre fonctionne comme un fidèle compagnon, un conseiller, un guide, pour autant qu’un livre est capable de réaliser ce type de tâche. Il vous donne le sentiment d’être soutenu, non pas tant par les auteurs personnellement, mais par le processus lui-même, à mesure que vous décidez de vous engager jour après jour et semaine après semaine dans cette exploration simple, potentiellement profonde et libératrice, de votre propre mental et de votre corps à travers la pratique de la pleine cons­cience. Ce livre nous guide à travers un processus qui met en lumière les manières dont nos vieilles habitudes mentales peuvent si facilement nous emprisonner, même si normalement nos pensées sont censées donner un sens aux choses et améliorer notre sort.

			Une des caractéristiques les plus attachantes et les plus utiles de ce livre est l’intégration de bulles qui posent les questions que nous souhaitons poser ou qui nous font réfléchir et qui offrent des réponses qui peuvent nous aider à voir les choses sous un autre angle, d’une façon plus douce et libératrice. Ces bulles sont les voix des autres participants de votre groupe, de ceux qui ont pratiqué comme vous, posant des questions, témoignant de leurs expériences, comme vous pourriez le faire. À côté de ces bulles figurent les réponses bienveillantes, extrêmement claires et rassurantes de l’instructeur aux différentes questions et incertitudes qui émergent chaque jour concernant la manière de pratiquer, ce qu’il y a lieu de mettre en pratique et la façon de le faire « correctement », en d’autres mots, savoir si ce que vous expérimentez est correct. Ainsi, la douce voix rassurante de l’instructeur est toujours là, vous rappelant constamment que ce que vous expérimentez est juste parce que c’est votre expérience et parce que vous en êtes conscient.

			Autant d’occasions donc pour apprendre en partant de votre propre expérience, en lui faisant confiance lorsqu’elle est maintenue dans la vigilance – pour voir plus clairement et dépasser vos cadres habituels du bon ou du mauvais, de ce que j’aime ou n’aime pas, et trouver de nouvelles stratégies pour entrer en relation avec ce qui auparavant vous aurait rendu fou, aurait suscité en vous un certain inconfort ou vous aurait emmené dans une spirale sans fin et inutile de ruminations et de pensées noires. S’engager pleinement dans le programme qui vous est proposé ici vous apprendra à convier ces moments et à les associer à votre vécu ; cela demande beaucoup de courage, mais les bénéfices de ce travail sont énormes. Vous découvrirez très clairement et avec compassion que ce que vous considériez auparavant comme votre destin n’est plus votre destin et ne l’a jamais été – que vous disposez, comme chacun d’entre nous, d’infinies possibilités pour entraîner vos muscles de l’apprentissage, de la croissance et de la guérison à partir du moment où vous savez qu’il vous est ainsi possible de transformer votre vie ; que vous disposez, comme chacun d’entre nous, d’infinies possibilités pour réaliser que vous avez réellement le choix, instant après instant, sur la manière d’entrer en relation avec ce qui est en train d’émerger dans votre propre esprit, dans votre propre corps et dans le monde.

			Il s’avère que ce simple changement de perspective, instant après instant – surtout dans les moments difficiles, effrayants ou décourageants –, fait toute la différence. Il peut vous rendre votre vie, dans toute sa plénitude et sa beauté. Je l’espère en tous les cas. Vivre pleinement ce livre et s’engager avec tout son cœur dans le programme qu’il propose – en con­voquant tout ce qui émerge dans votre vie et dans votre esprit pour en faire une part essentielle de ce programme – peut faire toute la différence. Entrez dans cette nouvelle façon d’être autant que vous le pouvez, instant après instant, et laissez de côté votre mode « faire » pour simplement « être ». Pratiquez avec acharnement, mais aussi avec bienveillance et gentillesse. Vous êtes ici en de bonnes mains, y compris et surtout les vôtres.

			Jon Kabat-Zinn

			Lexington, Massachusetts
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			Note des auteurs
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			Ce livre est émaillé de citations provenant de participants ayant assisté au programme MBCT. Certaines d’entre elles sont très proches du témoignage original de certains participants. Lorsqu’ils nous l’ont demandé, nous avons utilisé leur véritable prénom ou leur avons donné un prénom d’emprunt. Dans d’autres cas, les témoignages représentent le message essentiel fourni par un certain nombre de participants dont les identités sont purement fictives. Nous avons également inclus de nombreux exemples d’interactions entre les participants et les instructeurs – une fois de plus, ils représentent des échanges typiques, plutôt que les véritables paroles de personnes spécifiques.

			Notes

			À la fin de ce livre, la section Notes reprend les références de certaines de nos affirmations, les sources des poèmes et autres citations ainsi que nos remerciements pour l’autorisation de reproduire leur matériel.

		

		
			Partie 1

			Les fondements

		

		
			1

			Bienvenue

			 

			 

			 

			
				
					Bienvenue dans le programme de 8 semaines de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience ou MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy). Ce programme est spécialement conçu pour vous aider à gérer les humeurs indé­sirables qui persistent en vous.

					Le programme MBCT a été testé dans le cadre de recherches et son efficacité a été prouvée pour la dépression ainsi que pour l’anxiété et un certain nom­bre d’autres problèmes1.

					Vous pouvez utiliser ce livre de plusieurs manières : comme si vous étiez un membre d’un groupe MBCT conduit par un professionnel, comme un support de thérapie individuelle, ou comme un guide personnel.

					Nous vous souhaitons beaucoup de succès dans ce voyage – au cours duquel vous découvrirez comment nourrir vos capacités de guérison et de plénitude.
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			Si vous avez déjà été profondément insatisfait de votre vie, quelle que soit la durée de cet épisode, vous savez à quel point il est difficile de faire quelque chose pour changer ce sentiment. Même lorsque vous mettez tout en œuvre pour que cela change, les choses ne s’améliorent pas pour autant – ou pas pour longtemps. Vous vous sentez stressé, épuisé par le simple effort d’aller juste de l’avant. La vie a perdu de sa couleur, et vous semblez ignorer comment la lui redonner.

			Progressivement, il se peut que vous commenciez à croire que quel­que chose ne va pas chez vous, que fondamentalement vous n’êtes plus suffisamment bon ou performant.

			
			

			
				Pour chaque personne qui éprouve des problèmes émotionnels persistants, le désespoir, la démoralisation et la tristesse typiques de la dépression ne sont jamais bien loin.

			

			Ce sentiment de vide intérieur peut venir de situations stressantes qui se sont accumulées sur une période de temps assez longue ou simplement d’un ou deux événements traumatiques qui ont bouleversé soudainement votre vie. Il se peut que vous vous retrouviez devant une tristesse inconsolable, que vous vous sentiez pro­fondément vide ou douloureusement déçu par vous-même, par les autres ou par le monde en général.

			Si ces sentiments s’aggravent, ils peu­vent devenir suffisamment importants pour que l’on puisse parler de dépression clinique. Cependant, la sorte de mal-être dont nous parlons ici touche chacun d’entre nous à un moment ou un autre.

			Pour chacun de nous, lorsque nous éprouvons une baisse d’humeur plus ou moins longue et profonde – que ce soit une dépression majeure, un mal-être persistant ou des périodes de blues sporadiques qui génèrent en nous un sentiment de désorganisation ou de déconnexion –, le désespoir, la démoralisation et la tristesse typiques de la dépression ne sont jamais bien loin.

			Quand les situations deviennent ingérables, nous choisissons parfois de nous distraire pendant un certain temps, mais les questions continuent à fuser dans notre tête : « Pourquoi ne puis-je arriver à me sortir de cette situation ? », « Et si cette situation se prolongeait ? », « Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? »

			Ramener l’espoir

			• Que faire si, malgré ce que vos pensées essaient de vous dire, tout va bien chez vous ?

			• Que faire si vos efforts pour éviter de détruire ce qu’il y a de meilleur en vous sont en réalité contre-productifs ?

			• Que faire si les choses qui vous font souffrir vous rendent aussi les situations plus compliquées ?

			Ce livre a été écrit pour vous aider à comprendre comment vous en êtes arrivé là et comment faire face à cette situation.

			Le programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT)

			Dans les pages qui suivent, nous vous guiderons pas à pas à travers le curriculum du programme MBCT.

			Ce programme de 8 semaines, étudié scientifiquement, est conçu pour vous donner les outils et la compréhension qui vous procureront l’énergie nécessaire pour vous libérer de votre tendance à vous empêtrer dans des émotions douloureuses.

			
				
					Le programme MBCT est efficace2

					Dans le monde entier, les recherches scientifiques ont montré que le programme MBCT peut réduire de moitié le risque de dépression clinique future chez les personnes ayant déjà vécu une dépression à plusieurs occasions. Ses effets semblent aussi efficaces que les antidépresseurs.

				

			

			Il est évident que la dépression s’accompagne souvent d’anxiété, d’irritabilité ou d’autres émotions indésirables. La bonne nouvelle, c’est que les recherches scientifiques ont non seulement montré que le programme MBCT est extrêmement efficace contre la dépression, mais qu’il est aussi performant contre l’anxiété persistante et d’autres émotions destructives.

			Le cœur du programme MBCT est un entraînement systématique et tout en douceur de la pleine conscience (nous reviendrons sur le terme « pleine conscience » un peu plus loin).

			Cet entraînement nous libère de nos cramponnements à deux processus importants qui sont à l’origine de la dépression et d’autres problèmes émotionnels3 :

			1. la tendance à trop penser, ruminer ou s’inquiéter à l’excès au sujet de certaines choses ; liée à

			2. la tendance à éviter, supprimer ou repousser d’autres choses.

			 

			Si vous avez longtemps souffert de difficultés émotionnelles, vous avez déjà compris que l’inquiétude ou l’évitement ne résolvent pas grand-chose. Et pourtant, vous vous sentez incapable d’arrêter ce comportement.

			
				
					Jessica : « Mon problème était de toujours rester éveillée dans mon lit la nuit à broyer du noir à propos de ce qui s’était passé durant la journée au travail et à m’inquiéter de se qui se passerait le lendemain. J’ai tout essayé pour arrêter mes pensées, mais rien ne fonctionnait. Le problème empirait même. Ensuite, cela [broyer du noir] a commencé à se produire également la journée. J’en oubliais même ce que j’étais supposée faire. C’est à ce moment-là que j’ai réalisé que les choses étaient allées au-delà du point où je pouvais faire quelque chose pour moi-même. »

				

			

			Redoubler vos efforts pour désactiver votre mental perturbateur peut vous donner un moment de répit, mais dans certains cas cette stratégie peut aussi aggraver la situation.

			Votre attention est souvent détournée par ce qui vous trouble : il est tellement difficile d’empêcher le mental de se plonger encore et encore dans cet espace que vous cherchez en vain de fuir.

			Et si vous disposiez d’outils entièrement nouveaux vous permettant d’interagir de façon complètement différente avec votre mental ?

			L’entraînement à la pleine conscience vous propose ces outils : il vous rend le contrôle de votre attention de manière à ce que, instant après instant, vous puissiez faire l’expérience de votre vie et du monde qui vous entoure, sans subir cette voix dure et autocritique du jugement qui vous suit si souvent partout où vous allez.

			La pratique quotidienne de la pleine conscience réduit la tendance à broyer du noir et à s’inquiéter pour tout.

			Grâce à la pleine conscience, vous vous éveillez aux beautés et aux petits plaisirs de la vie. Vous apprenez à répon­dre avec sagesse et compassion aux personnes et aux événements qui vous tou­chent.

			
			

			
				La pleine conscience signifie être capable de porter une attention directe, ouverte à ce que vous êtes en train de faire au moment où vous le faites : être capable de vous connecter à ce qui se produit dans votre corps et votre esprit, mais aussi dans le monde extérieur, instant après instant.

			

			En développant le programme MBCT, nous avons observé à maintes reprises que ce programme était capa­ble de libérer les personnes du fardeau de leur humeur maussade, du stress et de la fati­gue qui l’accompagne. Nous avons été témoins des conséquences extraordinai­res de leur découverte d’une autre façon de vivre, où elles éprou­vent la vie plus pleinement qu’elles ne l’avaient imaginé.

			
			

			
				« Mon fils m’a dit l’autre jour “tu es de bonne humeur ces derniers temps”, et j’ai ressenti un sourire intérieur et l’ai pris dans mes bras. »

			


			
				« J’ai commencé à appeler des amis pour sortir ensemble plus souvent – j’étais effrayée de faire cela – et maintenant mon téléphone sonne plus souvent, car mes amis m’appellent avec des idées de sorties. »

			

			
			

			
				
					« Avant de venir ici, je ne savais pas ce que c’était de vivre sans pression. J’en avais probablement quelques idées lorsque j’avais 5 ans, mais je n’en ai pas beaucoup de souvenirs. Le programme m’a montré une autre façon de vivre, et c’est si simple. »

				

			

			
			

			
				« J’ai recommencé à peindre pour la première fois depuis le collège. »

			


			
				« Ma fille me dit que mon attitude et ma démarche sont complètement différentes, et j’ai réalisé qu’elle avait raison… Je me sens d’une certaine manière plus légère. »

			

			
			

			Pour qui ce livre est-il écrit ?

			Ce livre est écrit pour toute personne qui souhaite participer à un programme MBCT de 8 semaines.

			Que ce soit en participant à un groupe conduit par un instructeur, en utilisant le livre comme support d’une thérapie individuelle ou comme guide personnel, en réalisant ce programme seul ou en compagnie d’un ami. Quelle que soit la route que vous choisirez, vous serez soutenu quotidiennement grâce aux enregistrements audio des exercices pratiques proposés dans ce livre.

			Et, bien entendu, vous ne devez pas être ou avoir été en dépression grave pour trouver ce programme MBCT précieux :

			• Les recherches scientifiques ne cessent d’élargir le nombre de problèmes émotionnels sur lesquels le programme MBCT produit un impact positif4.

			• Le programme MBCT se concentre sur les processus psychologi­ques de base qui sont à l’origine des différentes voies qui nous con­duisent et nous enferment dans une tristesse profonde.

			
				
					Que faire si vous êtes très déprimé en ce moment ?

					Le programme MBCT a été originellement conçu pour aider les personnes ayant souffert de graves dépressions. Le programme leur était proposé au moment où elles se sentaient relativement bien, comme un moyen pour se familiariser avec de nouveaux outils permettant de prévenir la rechute dépressive. De nombreuses preuves ont démontré que le programme est efficace en agissant de cette manière.

					Il existe aujourd’hui de plus en plus de preuves indiquant que le programme MBCT peut aider les personnes lorsqu’elles sont dans la dépression5.

					Cependant, si pour vous les choses vont vraiment mal pour le moment, et que votre dépression vous empêche tout simplement de vous concentrer sur certaines pratiques, alors il peut être décourageant de devoir vous familiariser avec de nouveaux outils. Dans ce cas, il est peut-être plus judicieux de vous donner un peu de temps si vous le pouvez, ou, si vous décidez malgré tout de commencer, d’être bienveillant envers vous-même – vous rappelant que les difficultés que vous expérimentez sont en lien direct avec la dépression et s’apaiseront, tôt ou tard.

				

			

			Les schémas mentaux6 qui enferment les gens
dans leur souffrance émotionnelle sont fondamentalement
les mêmes schémas mentaux qui se placent entre chacun
de nous et l’épanouissement de notre potentiel lorsque nous nous ouvrons à une façon d’être nettement plus satisfaisante.

			Pourquoi un livre supplémentaire ?

			Nous avons déjà publié en 2009 un livre décrivant le programme MBCT pour un large public : Méditer pour ne plus déprimer : la pleine cons­cience, une méthode pour vivre mieux (en partenariat avec notre collègue Jon Kabat-Zinn, la figure centrale qui catalyse et guide l’intérêt croissant pour la pleine conscience, qui s’est propagé ces dernières décennies).

			Ce livre et le guide pratique que vous avez en main se complètent l’un l’autre ; il est utile de les utiliser en tandem.

			Si vous n’avez pas lu le livre Méditer pour ne plus déprimer7, vous trouverez en le parcourant une introduction utile à l’approche MBCT. Il présente en effet de nombreux détails qui peuvent être particulièrement utiles dans l’utilisation de ce guide.

			Si vous avez déjà lu le livre Méditer pour ne plus déprimer, ce guide pratique vous offrira tous les outils supplémentaires et les guidances pratiques détaillées dont vous aurez besoin pour parcourir par vous-même la totalité du programme MBCT.

			
				
					Pourquoi un guide pratique ?

					Le format de ce livre est spécialement conçu pour vous soutenir et vous guider tout au long d’un programme qui peut vous conduire à des changements durables et radicaux dans votre vie et pour votre bien-être.

					Il est rare que de tels changements surviennent d’une simple lecture qui nous montre comment nous nous sommes empêtrés dans un tel tourment émotionnel et ce que nous pouvons faire pour nous en sortir.

					Généralement, un changement profond et durable implique de nous engager dans l’une ou l’autre action – ce que nous appelons ici la pratique. C’est dans ce travail, réalisé jour après jour, que s’effectue l’essentiel de l’apprentissage du programme MBCT.

					Une transformation intérieure demande des allers et retours constants entre la compréhension, la pratique et la réflexion. Les nouvelles découvertes et compétences qui émergent sont incarnées profondément dans notre être – c’est la raison pour laquelle elles peuvent avoir des effets si larges et si durables.

					Ce guide pratique offre trois éléments cruciaux pour réaliser cette transformation intérieure : une STRUCTURE, une place pour la RÉFLEXION et une source de DÉCOUVERTE.

					La structure signifie que vous disposez d’un plan qui vous guidera jour après jour sur le chemin du changement. L’itinéraire de cette expédition journalière est décrit en détail. Une fois que vous avez pris l’engagement de vous lancer dans cette aventure, il vous suffit simplement de réaliser de manière détendue ce qui est prévu pour cette journée, pour ce moment.

					Un espace pour des réflexions courtes est prévu dans le livre. Ces moments vous donnent l’occasion de faire une pause, de prendre du recul et de voir plus clairement ce qui se passe dans votre mental, dans votre corps et dans le monde qui vous entoure. Les découvertes émergent de ce genre de réflexions.

					Le livre vous soutient aussi dans le développement de vos découvertes. En effet, il vous offre, après chaque exercice, une possibilité de dialogue reflétant ce que d’autres participants ont découvert durant la pratique. Lire ces dialogues vous aidera à donner du sens à ce que vous aurez également expérimenté. En vous rapprochant ainsi de votre propre expérience, vous commencerez à faire vos propres découvertes – et à percevoir les possibilités d’une liberté et d’un bien-être plus vastes.

				

			

			Pour beaucoup de personnes, l’approche la plus utile a été d’utiliser ce guide pratique en parallèle du livre Méditer pour ne plus déprimer (ou en s’y référant). Nombreuses sont les personnes qui ont trouvé plus efficace de suivre le programme en compagnie d’autres personnes, en groupe et en présence d’un instructeur entraîné.

			Le format de ce livre

			
			

			
				« Depuis que j’ai suivi le programme, je suis capable de réellement profiter et être dans l’instant présent… conscient qu’il est le seul moment que j’ai à vivre… Donc, au lieu de constamment m’inquiéter du futur et de mes échecs passés, j’arrive à étreindre plus régulièrement le moment présent. »

				« Il n’est pas exagéré de dire que le programme MBCT m’a changé sur quasiment tous les plans possibles. »

			

			Les chapitres 2 et 3 de ce guide posent les questions essentielles : pourquoi retombons-nous, à chaque fois, dans la dépression ou dans un mal-être émotionnel ? Que peut apporter le programme MBCT à travers ses pratiques et exercices en 8 semaines ? Comment tout ceci pourra-t-il vous venir en aide ?

			Sur cette base, le chapitre 4 donne les clés pour se préparer au mieux au programme. Puis, dans les sept chapi­tres suivants, le con­tenu du programme est passé en revue, pas à pas, semaine après semaine.

			Dans le chapitre de conclusion, le regard se tourne vers le futur en examinant comment il est possible, si vous le souhaitez, de continuer à vous nourrir et à explorer les chemins qui permettent à la pleine conscience de transformer et d’enrichir votre vie.

		

		
			2

			Dépression, tristesse et détresse émotionnelle

			Pourquoi nous coincent-elles ?

			Jani se réveillait souvent très tôt le matin, incapable de dormir, avec une sensation de lourdeur dans le corps et des pensées tournant en boucle, sans pouvoir s’en déconnecter. Parfois, elle se levait pour se préparer une tasse de thé, s’asseoir dans la cuisine avec une couverture sur les épaules, lire un magazine ou l’autre qu’elle ou sa colocataire avait laissé traîner, ou ouvrir son ordinateur et essayer de répondre aux mails arrivés au cours de la nuit. Finalement, fatiguée, elle retournait se coucher, pour réaliser que ses pensées continuaient à tourner en boucle sans jamais s’arrêter, mais cette fois-ci une nouvelle voix lui disait : « C’est vraiment terrible. Tu seras trop fatiguée pour réfléchir correctement aujour­d’hui. Pourquoi cela s’est-il reproduit ? Pourquoi ne parviens-tu pas à te reprendre ? Qu’est-ce qui ne tourne pas rond chez toi ? »

			 

			Pour chacun d’entre nous, il est déjà bien pénible de nous réveiller trop tôt le matin, mais le mental de Jani a rendu la situation encore plus terrible.

			En relisant une nouvelle fois son histoire, voyez-vous des similarités entre la manière dont la « nouvelle voix » a ajouté son grain de sel à la misère de Jani et votre propre expérience passée ?

			Placez un ✓ dans chaque situation que vous reconnaissez :

			 La voix a ajouté sa propre interprétation catastrophique (« C’est vraiment terrible ») à la situation.

			 La voix était certaine qu’il y aurait des conséquences terribles (« Tu seras trop fatiguée pour réfléchir correctement aujourd’hui »).

			La voix a posé des questions auxquelles il est impossible de répondre, qui ont eu pour effet de :

			 Ramener le mental dans le passé quand les choses se passaient mal (« Pourquoi cela s’est-il reproduit ? Pourquoi ne parviens-tu pas à te reprendre ? »).

			 Diriger son attention sur ses faiblesses et ses échecs (« Qu’est-ce qui ne tourne pas rond chez toi ? »).

			 

			L’expérience de Jani illustre une vérité cruciale et surprenante :

			Être triste ou ne pas se sentir heureux
n’est pas en soi le problème

			L’insatisfaction fait partie de la condition humaine normale. Elle est une réponse naturelle à certaines situations. Laissée à elle-même, elle se dissipera en son temps, généralement de manière rapide.

			
			

			
				Paola : « J’éprouve beaucoup de difficultés à lâcher prise lorsque je suis dans ces humeurs. Je sais que cela ne m’apporte rien de bon de m’inquiéter et de ruminer, mais je ne peux pas m’en empêcher. »

			

			Cependant, la plupart d’entre nous ne se sentent pas capables de laisser les événements suivre leur propre cours – lorsque nous nous sentons tristes ou malheureux, nous avons le sentiment que nous devons faire quel­­que chose, même si c’est seulement essayer de comprendre ce qui se passe.

			Paradoxalement, ce sont ces tentatives visant à nous débarrasser de ces sentiments du mal-être indésirables qui nous enfoncent plus profondément dans ce mal-être.

			 

			Nos réactions face au mal-être peuvent transformer ce qui aurait pu simplement être une tristesse brève et passagère
en une insatisfaction et un mal-être persistants.

						 

Regardons de plus près ce qui se passe ici.

			Nous pouvons mettre en évidence trois étapes déterminantes :

			 

			Étape 1 : Le mal-être s’installe.

			Étape 2 : Le sentiment de mal-être déclenche des schémas de pensée, des sentiments et des souvenirs négatifs du passé – ce qui nous rend encore plus malheureux.

			Étape 3 : Nous essayons de nous débarrasser de ce sentiment de mal-être de telle manière que ce sentiment persiste, rendant la situation pire qu’avant.

			Les échos du passé

			Il y a quelques années d’ici, Jani était totalement stressée par la charge de travail qu’elle était supposée accomplir dans le cadre du poste qu’elle occupait à ce moment-là. Son moral était de plus en plus bas et bien qu’elle ait constamment essayé de se ressaisir, elle se décida finalement à rendre visite à son médecin généraliste qui lui prescrivit des antidépresseurs qui ne l’aidèrent que très peu.

			Elle quitta finalement son travail, mais malgré tout elle continua à s’en vouloir d’avoir abandonné. Aujourd’hui, sept ans plus tard, alors qu’elle se bat aux petites heures du jour contre son incapacité à dormir et contre celle de pouvoir se réveiller complètement, pensant à la journée qui s’annonce devant elle, cet écho du passé la fait se sentir plus mal encore.

			
				
					Souvenez-vous d’un moment où votre moral a commencé à baisser. Placez un ✓ à côté de chaque adjectif qui décrit comment vous vous sentiez à ce moment-là – placez un ✓ même si vous vous sentiez légèrement de cette manière.

					
						
							
							
							
							
						
						
							
									
									 abattu

								
									
									 déprimé

								
									
									 découragé

								
									
									 un raté

								
							

							
									
									 incapable

								
									
									 démoralisé

								
									
									 un perdant

								
									
									 pathétique

								
							

							
									
									 triste

								
									
									 antipathique

								
									
									 malheureux

								
									
									 inutile

								
							

						
					

				

			

			Dans cette liste, vous trouvez en réalité deux catégories différentes de mots. Certains sont simplement des descriptions d’humeurs ou de sentiments (abattu, découragé, démoralisé, triste, malheureux). L’autre catégorie décrit des sentiments qui peuvent également vouloir dire quel­que chose sur le type de personne que nous sommes (un raté, un perdant, pathétique, incapable, inutile, antipathique).

			
			

			
				Si vous avez été déprimé dans le passé, les pensées autocritiques ou le senti­ment d’être un raté ont beaucoup plus de chance d’émerger lorsque nous sommes d’une humeur maussade.

			

			Les recherches utilisant cette liste de mots ont révélé un aspect très important1.

			Si vous avez été gravement déprimé dans le passé, lorsque vous commencez à sentir une baisse de votre moral – peu importe la raison –, la probabilité de commencer à vous sentir mal à propos de vous-même (et donc de vous considérer comme un raté) est plus grande que chez quelqu’un qui n’a jamais été déprimé auparavant.

			
			

			
				Bill : « En gros, j’ai le sentiment que je ne suis simplement pas assez bon – et que tôt ou tard les gens le réaliseront. »

			

			Ceci s’explique parce qu’à chaque fois que notre moral baisse, notre esprit est envahi par nos schémas de pensée extrêmement négatifs – comme penser que nous ne valons rien, penser que nous avons laissé tomber des gens, penser que la vie est remplie de difficultés insurmontables ou que le futur est sans espoir.

			Les liens se renforcent petit à petit entre ces schémas de pensée et l’humeur déprimée, triste.

			Le résultat ? Un sentiment de tristesse émerge maintenant et les vieux schémas de pensée négative se situent juste derrière.

			
			

			
				Anna : « Voilà que je recommence. J’ai simplement le sentiment que je n’ai pas de futur, que je n’ai rien réussi dans le passé et que rien ne changera. Je ne peux plus le supporter. »

			

			Tragiquement, ce sont exactement ces sentiments et ces schémas de pensée qui rendront la personne encore plus déprimée.

			Et donc le cycle continue : si vous avez été profondément déprimé, il est beaucoup plus facile de replonger dans la dépression une fois de plus.

			Ce ne sont pas simplement les schémas de pensée qui se réveillent. Les épisodes de dépression seront souvent déclenchés par des expériences d’échec, de rejet ou de perte majeurs.

			Lorsque vous
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			Comment expliquer que nos tentatives pour sortir des problèmes finissent généralement par nous enfoncer encore plus

			
			

			
				
			

			
			
			

			
				
			

			
			
			
			
				
					
					
					
					
				

			

			
			
			
			
			
			

			
				
			

			
			
			

			
				
			

			
			
			

			
				
			

			
			
			
			
				
					
					
				

			

			Pourquoi nous enfermons-nous dans une lutte que nous ne pouvons pas gagner ?
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