
		
			[image: cover.jpg]
		


		
			
				[image: ]
			

		



			Direction éditoriale : Céline Lorcher

			Édition : Gabrielle Merizzi

			Corrections : Florence Richard, Bernard Rousselot

			Illustrations : Marc Lizano

			Photocomposition et mise en page : STDI

		

 

		
			ISBN : 978-2-7256-7640-1

			© Éditions Retz, 2018 pour la présente édition

			© Éditions Retz, 2009 pour la première édition

		


 

 

 

			Fondateur de l’Institut de Psychologie Contextuelle, psychologue et auteur de nombreux ouvrages sur l’ACT, Benjamin Schoendorff est l’un des pionniers de la Thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT) dans le monde francophone. Il forme les thérapeutes à l’ACT dans le monde entier et participe à des recherches qui visent à évaluer son efficacité auprès de diverses populations.

		


 

 

 

 


			Ce livre est dédié à ma sœur Marianne.

		

 

 

 

 

 

 

		
			Les exercices au format pdf, également disponibles en annexe, ainsi que les exercices MP3 sont téléchargeables sur le site des Éditions Retz :

			www.editions-retz.com

			
		


		
			Sommaire

		

		
			Remerciements

			Préface : Les vertus de l’acceptation par Christophe André

			Préface : Êtes-vous prêt·e à vous engager ? par Steven C. Hayes, PhD

			Préface à la deuxième édition

			Introduction : Choisir la vie plutôt que la lutte

			•Utilisez ce livre avec Internet

			Prologue : Coincés

			•De quoi souffrent-ils ?

			•Coincé·e ?

			•Les deux fioles

			•En route !

			Chapitre 1 : La Matrice ACT

			•La matrice ACT

			•Choisissez une vie

			•Aimeriez-vous pouvoir plus facilement choisir ?

			•Dans quelle direction conduisez-vous votre vie ?

			•Quelques conseils pour avancer

			•Avant de continuer votre lecture, faites l’exercice de VIE (Vivre Intégralement l’Expérience)

			•Observez vos actions à droite et à gauche

			Chapitre 2 : Le pouvoir de l’observation

			•Naissance du moi observateur

			•L’intelligence (votre tête)

			•Souffrance et valeurs, deux aspects de notre expérience intérieure

			•Quelques conseils pour avancer

			Chapitre 3 : Coincés dans la lutte

			•La souffrance humaine

			•Comment s’en éloigner ?

			•Le piège de la lutte

			•Est-ce que ça marche ?

			•Le cout de la lutte

			•Quelques conseils pour avancer

			Chapitre 4 : La vie côté valeurs

			•Une boussole dont vous êtes l’aiguille

			•Nos valeurs, ce sont les directions qui donnent un sens à notre vie

			•Valeurs, souffrances et vulnérabilité

			•Valeurs, émotions et sentiments

			•Valeurs et obstacles

			•Quelques conseils pour avancer

			Chapitre 5 : Le contrôle, solution ou problème ?

			•Au nom de la lutte

			•Et si le contrôle était le problème ?

			•Pourquoi cherchons-nous à contrôler ?

			•Quand le contrôle est efficace…

			•La programmation

			•Chercher à contrôler, c’est le mode « défaut »

			•L’alternative : consentir (l’acceptation)

			•Quelques conseils pour avancer

			Chapitre 6 : Consentir (accepter)

			•Consentez-vous ?

			•Pas d’accord !

			•C’est quoi, consentir ?

			•L’ABCD d’une vie choisie

			•Quelques conseils pour avancer

			Chapitre 7 : Déminez les pièges de l’intelligence

			•Ces pensées qui nous collent et nous accrochent

			•Les illusions de l’intelligence

			•Que faire avec vos passagers ?

			•L’usine à raisons

			•L’évitement expérientiel

			•L’intelligence n’est ni votre amie ni votre ennemie

			•Décollez votre sparadrap verbal

			•Utilisez le langage pour déminer les pièges du langage

			•Desserrez l’étau des « parce que »

			•Dansez avec vos pensées !

			•Quelques conseils pour avancer

			Chapitre 8 : Levez les dernières barrières

			•Déminez votre histoire

			•Accusé·e, levez-vous !

			•Surfez sur l’océan de vos émotions

			•Cultivez la douceur envers vous-même

			•La force de l’observation

			•Qui êtes-vous ?…

			•La base

			•Quelques conseils pour avancer

			Chapitre 9 : Reprenez le volant !

			•Avancez vers vos Directions de Vie

			•Valeurs et objectifs

			•Incarnez vos valeurs ici et maintenant

			•Planifiez votre itinéraire

			•Choisissez des objectifs concrets

			•Planifiez les étapes

			•Anticipez les obstacles

			•Annoncez que le bus va partir et avancez !

			•Quelques conseils pour avancer

			Chapitre 10 : Gardez le cap !

			•Le chemin parcouru

			•Choisir la vie plutôt que la lutte

			•Face aux obstacles, restez en mouvement

			•Vous ne tenez pas un engagement ? Rengagez-vous !

			•Problème ou souffrance ?

			•Roulez avec les obstacles et les échecs

			•Ne laissez pas votre tête vous replonger dans ses pièges

			•Méfiez-vous de l’inaction !

			•À vous de choisir !

			Épilogue

			•Et vous ?

			Conclusion

			•Choisir la vie plutôt que la lutte

			•La maison d’hôte

			Annexes

			•Tableau de bord de VIE

			•Observer mes actions à droite et à gauche

			•Ma pratique du SIM

			•Efficacité de mes solutions

			•Choisir une action engagée

			•Observer mes actions vers mes valeurs

			•ALOHA à mes expériences inconfortables

			•Ma pratique du déminage

			•Accueillir ma souffrance avec bienveillance

			•Planifiez les étapes

			•Mes valeurs, objectifs et étapes

			•Actions vers mes valeurs et Vitalité

			Références bibliographiques

			•Livres en anglais

			•Livres en français

			•Sites Internet

		

		
		


		
			Remerciements

			Les personnes sans lesquelles ce livre n’aurait jamais vu le jour sont trop nombreuses pour que je puisse toutes les nommer. Je vais cependant tenter de citer les plus importantes.

			Mon amie Janet Alty qui m’a, la première, parlé de thérapie comportementale, il y a plus de quinze ans. Philippe Rérat qui m’a transmis sa confiance dans mon aptitude à devenir thérapeute. Le Mind & Life Institute qui m’a démontré que pleine conscience et psychologie clinique étaient des alliées naturelles. Jean Cottraux qui m’a fait une place à ses côtés pour apprendre les thérapies comportementales et cognitives. Charly Cungi, qui est non seulement mon directeur de collection et, à ce titre, a rendu possible ce livre, mais qui, surtout, a su me transmettre toute l’importance de la relation thérapeutique empathique, chaleureuse, professionnelle – authentique. Evelyne Mollard qui m’a fait saisir l’importance, pour les thérapeutes, de penser fonctionnellement. Jean-Philippe Lachaux et Gisèle George qui ont su me prodiguer de sages conseils d’écriture – que je n’ai eu de cesse d’oublier… avant de m’en souvenir. Mes nombreux relecteurs et relectrices, au premier rang desquels ma chère amie Jana Grand dont l’œil critique, acéré et bienveillant m’a permis de couper bien des redites et redondances. Et aussi Christophe Cazauvieilh, Charly Cungi, Karine Dupont, Hélène Lenoble, Benjamin Putois, Mona Ramadan et Matthieu Villatte qui ont su lire – et relire – les versions successives de mon manuscrit et m’ont ainsi permis de passer d’une masse informe et confuse de phrases à ce qu’est ce livre aujourd’hui. Merci à Sylvie Cuchin, Joëlle Gardette et Bérengère de Rivoire qui ont rendu mon expérience avec Retz si riche.

			Les idées de l’ACT doivent tout à la communauté internationale de chercheurs et de cliniciens qui ont développé et continuent à faire avancer cette nouvelle approche. Au premier rang de ceux-ci : Steven Hayes et Kelly Wilson. Mention spéciale à Kevin Polk et Jerold Hambright qui ont développé le modèle de l’I-View (que j’ai traduit par persACTive). Je tiens également à nommer et honorer le travail de Patty Bach, Dermot et Yvonne Barnes-Holmes, J.T. Blackledge, JoAnne Dahl, Chad Drake, Georg Eifert, John Forsyth, Victoria Follette, Sandra Georgescu, Theresa Glaser, James Herbert, Chad Lejeune, Jason Luoma, DJ Moran, Amy Murrell, Emily Neilan Rodriguez, Jacqui Pistorello, Jennifer Plumb, Hank Robb, Ando Rokx, Emily Sandoz, Kirk Strohsal, Mike Twohig, Philippe Vuille, Robyn Walser, Mark Webster et Robert Zettle. Je remercie les participants aux ateliers de formation ACT et TCC que j’anime, qui m’ont appris comment mieux transmettre l’acceptation et l’engagement. Merci sans états d’âme à Christophe André, qui a accepté d’écrire cette magnifique préface. Merci à Matthieu Villatte et Jean-Louis Monestès, qui ont su exposer si clairement les principes théoriques sous-tendant l’ACT. Grand merci à Marc Lizano d’avoir accepté d’être de cette aventure : ses dessins humanistes sont tout le sel de cet ouvrage.

			Je tiens à remercier tout particulièrement mes superviseurs, Evelyne Mollard, Mavis Tsaï, Sonja Batten et Tobias Lundgren pour leur soutien, leur humanité, et pour m’avoir appris comment utiliser mes ressentis – tous mes ressentis – pour mieux faire avancer mes clients. Merci enfin à tous les clients et patients qui ont eu l’immense patience de me laisser essayer l’ACT avec eux – je remercie en particulier et du fond du cœur tous ceux et celles avec qui cela n’a pas marché et qui ont accepté de subir mes erreurs pour tout ce que j’ai appris au contact de leur souffrance. Si je deviens un jour meilleur thérapeute, ce sera grâce à vous tous et toutes.

			Merci encore à Steven Hayes d’avoir su me dire, au tout début de cette aventure, que s’il était dans mon cœur d’écrire ce livre, tout le reste n’était que bla-bla.

			Enfin, je remercie mon épouse, Marie-France, pour son soutien et son amour, ainsi que mon fils, Thomas, pour la lumière qu’il apporte dans notre vie.

		

		
		


		
			Préface

			Les vertus de l’acceptation

			par Christophe André

			L’homme crie où son fer le ronge,

			Et sa plaie engendre un soleil.

			Aragon

			De tout temps, les philosophes ont manifesté, face à la souffrance, la conviction qu’il ne fallait pas vouloir à tout prix la supprimer. Montaigne écrivait ainsi : « Ni la douleur n’est toujours à fuir, ni la volupté toujours à suivre. » Et Nietzsche ajoutait : « La pire maladie des hommes provient de la façon dont ils ont combattu leurs maux. »

			Les poètes eux aussi ont réfléchi à cela : l’éternel retour de nos états d’âme douloureux est une réalité, mais ce qui les rend plus douloureux encore, c’est notre réticence ou notre incapacité à les accueillir et leur faire une juste place en nous. Tout au long de ses célèbres Lettres à un jeune poète, Rainer Maria Rilke parle à son correspondant de la tristesse : « Si notre regard portait au-delà des limites de la connaissance, et même plus loin que le halo de nos pressentiments, peut-être recueillerions-nous avec plus de confiance encore nos tristesses que nos joies. […] De grâce, demandez-vous si ces grandes tristesses n’ont pas traversé le profond de vous-même, si elles n’ont pas changé beaucoup de choses en vous, si quelque point de votre être ne s’y est pas profondément transformé. » Ailleurs, Rilke conseille : « […] ne pas vous effrayer quand une tristesse se lève en vous. » Oui, nous pouvons nous appauvrir en refusant d’accueillir la tristesse, et toutes nos souffrances. Tout comme nous pouvons nous fragiliser en nous soumettant à elles et en leur faisant la part trop belle. Ce que nous apprend Rilke, c’est qu’il existe un art de s’observer triste, ce qui n’est pas la même chose que d’observer le monde en étant triste, et qu’il y a une énorme différence entre penser « je suis malheureux » et observer la pensée « je suis malheureux ». C’est l’art de regarder passer ses pensées sombres comme on regarde passer les gros nuages noirs dans le ciel.

			Dans le monde de la psychothérapie, nous avons longtemps eu recours à des modèles d’intervention de type médical : considérer la souffrance comme indésirable, et tenter de l’éradiquer au mieux, notamment en identifiant ses sources, comme dans la psychanalyse. La révolution apportée par les thérapies comportementales et cognitives, à partir des années 1960, a d’abord consisté à montrer que l’on pouvait soulager la plupart des difficultés psychologiques sans forcément passer par la mise au jour minutieuse et prolongée de leurs causes supposées. Toujours au sein du courant comportementaliste et cognitiviste, une autre révolution est représentée aujourd’hui par des approches telles que la MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction, ou Gestion du Stress Basée sur la Pleine Conscience)1 ou la MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy, ou Thérapie Cognitive Basée sur la Pleine Conscience)2, toutes deux fondées sur la méditation de pleine conscience, ou l’ACT (Acceptance and Commitment Therapy, ou Thérapie d’Acceptation et d’Engagement). Dans ces approches, il est proposé au patient de commencer par accueillir ses souffrances, et de les observer, avant de chercher à les modifier ou à les fuir.

			En effet, pour espérer changer durablement, tout commence par l’acceptation. Une métaphore souvent utilisée pour essayer de faire comprendre cette notion consiste à dire au patient : on ne peut pas quitter un endroit où l’on n’a jamais accepté d’arriver. Si je souhaite ne plus éprouver sans cesse de la tristesse, de la peur, de la colère, plutôt que de vouloir ne pas les ressentir lorsqu’elles se présentent, je vais avoir intérêt à accepter d’abord de les éprouver pleinement et lucidement ; « d’y aller » au lieu de les fuir ; de les examiner avec attention. Il me faut pour cela m’opposer à une tendance naturelle : accueillir l’agréable mais repousser le désagréable. Car cette attitude purement hédonique ne peut fonctionner que pour des situations ponctuelles et limitées ; pas pour des expériences de vie complexes.

			Bien sûr, accueillir nos états d’âme douloureux suppose de se sentir capable d’éviter deux écueils : celui de la répression et celui de la noyade et de la submersion. Mais les enjeux sont majeurs : il y a dans l’acceptation, d’une part, la possibilité de voir peu à peu diminuer durablement nos souffrances, d’autre part, la possibilité de nous enrichir de nos expériences, au lieu de les traverser sans avoir voulu les ressentir, et d’espérer en réchapper indemne.

			En acceptant, on ressent et on décide de faire ou ne pas faire, mais sans s’affliger de surcroît. Car l’acceptation est une alternative à l’évitement, pas à l’action.

			En effet, on reproche parfois à cette notion d’acceptation d’encourager une sorte de passivité, de quiétisme « new look ». On appelait quiétisme (du latin quies : quiétude, tranquillité) un mouvement mystique chrétien du XVIIe siècle, qui prônait la recherche d’une complète passivité, susceptible de permettre à l’âme de plonger en Dieu et de laisser ainsi agir Dieu en elle. Tout accepter et tout laisser venir pour élever son âme ? Ce n’est bien sûr pas le message : nous sommes ici dans le monde de la psychothérapie, dont le but est le bien-être, pas l’approche de Dieu. D’ailleurs, même si elles sont clairement nourries d’éléments bouddhistes3 et de philosophie indienne4, ce n’est certainement pas un hasard si ces thérapies centrées sur l’acceptation ont pris naissance au sein du courant des thérapies comportementales et cognitives, qui encouragent leurs patients à s’engager dans l’action. Simplement, l’idée est de favoriser un engagement dans l’action aussi lucide et clairvoyant que possible.

			Pour éviter de tels malentendus, peut-être devrions-nous choisir pour notre travail psychothérapique le terme « accueillir » ses souffrances, plutôt que les « accepter » : le mot « acceptation » est en effet trop relié dans nos inconscients à la notion de soumission, et semble supposer que l’on devrait tout accepter ; tandis que le mot « accueil » rappelle que nous restons actifs et discriminants en accueillant5. Ce qui est bien le but.

			Autre métaphore thérapeutique, celle du nageur : s’il est pris par un courant qui l’entraine au large, que faire ? Ne pas s’affoler, ne pas tenter de rejoindre en force le rivage : on risque de s’épuiser et de se noyer. Il faut simplement continuer de nager, non pas pour aller quelque part, mais pour rester à la surface, accepter le fait que le courant est plus fort que nous. L’acceptation, ce n’est pas se laisser couler, mais nager dans le courant. Celui-ci s’arrête toujours au bout d’un moment : on se retrouvera alors sur le rivage à quelques kilomètres de là. Ce changement est préférable à une noyade, n’est-ce pas ? L’acceptation active est souvent la seule solution à certains moments de notre existence. Il faut aussi, bien sûr, disposer d’autres attitudes de vie, plus énergiques, plus combatives, il faut parfois refuser, et non accepter, mais l’acceptation doit faire partie de notre « kit de survie » psychologique.

			Il n’y a pas que l’acceptation dans l’ACT, il y a aussi l’engagement dans l’action (comme dans le comportementalisme) et la réflexion sur les valeurs qui fondent notre existence, et dont la souffrance et nos réactions inadaptées à la souffrance vont nous éloigner. La démarche proposée est alors d’interrompre les luttes inutiles voire toxiques, de nous tourner vers ce qui compte vraiment pour nous, et de ne jamais perdre de vue nos valeurs. Bref, d’accéder à plus de recul et plus de liberté, de choisir et de vivre au lieu de subir et de s’enfermer. Les valeurs, ce sont nos « Directions de Vie Choisies », nous explique Benjamin Schoendorff dans ce livre ; arriver à nous repérer grâce à elles (voir l’exercice 6
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			Préface

			Êtes-vous prêt·e à vous engager ?

			par Steven C. Hayes, PhD

			Il est surprenant de constater qu’une fois les besoins humains de base satisfaits, le progrès matériel n’a que peu d’impact sur notre bonheur. Ces dernières décennies, l’Occident a réalisé d’énormes progrès en termes de richesse matérielle et de capacités technologiques – alors même qu’augmentait la quantité de problèmes humains. Rares sont les familles qui ne sont pas touchées par l’anxiété, la dépression, l’addiction, les troubles alimentaires, ou quelque problème intérieur issu d’une liste qui semble s’allonger quotidiennement.

			Pourquoi en est-il ainsi ? Ce livre défend l’idée qu’une des principales sources de cet état de fait se trouve dans notre incapacité – encouragée par notre culture – à rester présents à notre souffrance et à nous désengager de notre dialogue intérieur permanent pour agir en accord avec nos valeurs. Nous dérivons trop souvent sur un océan de mots – en essayant de fixer notre boussole sur « me sentir bien » plutôt que sur nos aspirations et besoins les plus profonds : trouver du sens, nous connecter aux autres, contribuer. Nous en sommes arrivés là car nous avons accepté une conception de notre « moi » qui fait de nous – et des autres – des objets, réduit notre flexibilité, et nous fait perdre contact avec notre propre expérience et avec celle des autres. Alors même que notre expérience personnelle nous démontre que cela ne marche pas, cette conception progresse encore. Mais comment faire pour mieux nous adapter à ce que nous enseigne notre expérience ? Ce livre peut vous le montrer.

			L’opinion dominante sur la souffrance est qu’il faut la réduire ou la faire disparaître afin que la vie puisse s’améliorer. Le fond du problème serait la douleur elle-même. Cette idée du sens commun plonge ses racines dans le langage. Se débarrasser des « mauvaises » choses semble – bien évidemment – une « bonne » chose. Une fois ce pas franchi, nous sommes en chemin pour croire que notre bien-être est la mesure de notre « bien vivre ».

			Ça paraît logique, mais c’est faux. En réalité, nous avons beaucoup à apprendre au contact d’une palette d’émotions et de pensées bien plus riches que les seules pensées et émotions « positives ». Selon la façon dont nous l’accueillons, la tristesse ressentie à la perte d’un être cher peut nous ouvrir le cœur ; nous sentir vulnérables peut nous aider à nous connecter avec les autres ; reconnaître nos doutes peut adoucir notre âme. La médecine et la psychologie scientifiques ont participé au développement de cette tendance. Nos formes de psychothérapies aujourd’hui dominantes défendent l’idée que les pensées et les émotions les plus difficiles doivent être remises en cause et modifiées. Les approches plus médicales proposent des molécules variées censées nous aider à faire face à la quasi-totalité des émotions négatives.

			Ce livre défend l’idée que cultiver l’observation, l’acceptation, et avancer vers nos valeurs peuvent représenter des réponses autrement plus efficaces aux défis psychologiques auxquels nous faisons tous face aujourd’hui. Le plus important, ce n’est pas tant ce que contiennent nos vies intérieures – les pensées, émotions ou souvenirs qui nous ­viennent – mais notre relation et nos interactions avec ce contenu. Ce n’est pas tant l’anxiété ou la dépression qui décident de nos succès ou de nos échecs, c’est la manière dont nous vivons nos moments d’anxiété et de tristesse. Ce ne sont pas nos envies ni nos obsessions qui déterminent nos comportements, ce qui compte c’est que nous soyons d’accord pour faire la pleine expérience de nos envies et de nos obsessions – pour ce qu’elles sont – tout en avançant – par nos actions – en direction de ce que nous désirons le plus profondément. Le doute n’est pas notre ennemi, ni la bonne estime de soi notre amie ; notre plus solide alliée, c’est notre capacité à rester flexibles et ouverts en présence de nos pensées, à les accueillir en tant que telles.

			Je suis un des fondateurs de la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement, aussi appelée « ACT » (Acceptance and Commitment Therapy). L’ACT est la méthode sur laquelle ce livre est fondé et qu’il rend vivante. L’ACT est une approche du changement comportemental et psychologique qui a été démontrée comme pouvant aider à soulager une large variété de problèmes humains. Il existe à ce jour plus de cent cinquante études scientifiques (et plus de trente-cinq livres publiés dans plus de huit langues) validant l’ACT et son modèle théorique sous-jacent. Des milliers de cliniciens, d’étudiants et de chercheurs du monde entier font avancer l’ACT dans presque tous les domaines du fonctionnement humain.

			Je suis très heureux de voir un tel livre apparaitre aujourd’hui en français. Le public francophone a enfin une opportunité de découvrir et de pouvoir appliquer cette approche. Nous avons conduit des études contrôlées des livres de bibliothérapie ACT et nous savons donc que si vous lisez ce livre, et surtout si vous essayez les méthodes qu’il présente, vous avez de bonnes chances de pouvoir opérer des changements significatifs dans votre vie. Mieux encore, nos recherches montrent que ces changements s’approfondissent avec le temps. Ce livre aidera à planter une graine qui pourra se développer et fleurir – pour peu que vous lui donniez sa chance.

			Si vous vous êtes retrouvé·e coincé·e dans la lutte avec votre vécu intérieur, le temps est peut-être venu de choisir de faire avancer votre vie vers ce qui vous importe le plus profondément. Si vous êtes prêt·e à vous engager dans ce voyage, vous n’avez plus que le premier pas à faire…

			Steven C. Hayes, PhD

			Steven C. Hayes est professeur de psychologie à l’Université du Nevada, Reno, États-Unis. Initiateur de la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement et de sa théorie sous-jacente, la Théorie des Cadres Relationnels, Steven Hayes est l’un des psycho­logues américains les plus influents de sa génération. Derniers ouvrages parus : Hayes, S. C. & Hofman, S. G., (Eds.) Process-Based CBT, The Science and Core Clinical Competencies of Cognitive Behavioral Therapy. Oakland, CA, New Harbinger (2018) ; Wilson, D. S. & Hayes, S.C. (Eds.), Evolution and Contextual Behavioral Science, An Integrated Framework for Understanding, Predicting, and Influencing Human Behavior. Oakland, CA, New Harbinger (2018).
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Préface à la deuxième édition

J’ai découvert la thérapie d’acceptation et d’engagement en février 2007, il y a onze ans. En anglais, comme en français, on l’appelle ACT, prononcé « acte » (contraction de ses initiales anglaises Acceptance and Commitment Therapy). On l’appelle l’ACT, car c’est une approche qui met l’action au cœur du changement. À l’époque, après de longues années de lutte contre ma propre souffrance, j’avais conçu le projet de me rendre utile en me formant à la psychothérapie. Ayant fait l’expérience directe de la souffrance mentale, je la prenais suffisamment au sérieux pour m’engager dans une démarche scientifique. Non que je m’illusionne sur les capacités de la science à nous permettre de percer tous les mystères de l’existence, mais parce que dans les ténèbres dans lesquelles notre raison s’égare trop souvent, la lumière de la science, pour imparfaite qu’elle soit, a su efficacement éclairer notre chemin. J’avais donc repris des études de psychologie et me formais aux thérapies comportementales et cognitives, dont la base de preuves empiriques démontrait qu’elles avaient la science à cœur. Parallèlement, j’avais développé un intérêt pour la méditation, pratique à laquelle j’avais été initié en 1994 et qui avait contribué à m’aider à traverser mes ténèbres. Je m’intéressais donc tout naturellement à l’étude scientifique de la méditation quand je découvris l’ACT, une approche comportementale et cognitive dite de troisième vague, scientifiquement fondée. L’ACT met à profit des processus de pleine conscience pour aider les personnes à vivre en accord avec leurs valeurs, c’est-à-dire à faire ce qui est important pour elles, quel que soit ce qu’elles peuvent penser ou ressentir.

Quelque chose qui était important pour moi. Depuis l’âge de 8 ans, je voulais écrire. Mais je n’avais jamais réussi à écrire. Mon principal obstacle ? Je n’avais jamais envie d’écrire. Et pourtant, je voulais écrire. Écrire était important pour moi, mais dès que se présentait une occasion d’écrire, par exemple quand je me réservais du temps pour écrire, je perdais immanquablement ma motivation. À 43 ans, je me sentais amer de n’avoir pu réaliser un de mes plus grands rêves.

C’est grâce à l’ACT que j’ai enfin pu écrire. En 2007, il n’y avait pas de livres en français sur l’ACT. Le psychologue clinicien débutant que j’étais, enthousiasmé par l’ACT, a conçu le projet d’écrire le livre, ce livre que vous lisez. L’ACT m’a permis de faire face et de surmonter, un à un, tous mes obstacles intérieurs. Le premier obstacle était mon sentiment d’être un imposteur. Je n’étudiais la psychologie que depuis deux ans et m’inquiétais d’être trop ignorant de l’ACT pour pouvoir lui rendre justice. J’écrivis donc à Steven Hayes, fondateur de l’ACT, pour lui demander conseil (et lui exposer que je n’étais qu’un néophyte). Sa réponse ? « Si tu as dans ton cœur d’écrire ce livre, le reste n’est que le blabla de ta tête. » Du blabla de ma tête, j’ai pu en observer au cours des dix-huit mois qui ont suivi. J’ai aussi pu observer des émotions négatives et, bien sûr, à chaque fois que je m’asseyais pour écrire, une complète absence d’envie d’écrire. Pour être franc, ce que j’observais immanquablement à chaque fois que j’ouvrais mon ordinateur pour écrire, était un profond dégout d’écrire, doublé de l’intense frustration de ressentir un tel dégout. En appliquant les techniques décrites dans ce livre, en les appliquant avec douceur, avec bienveillance, avec persistance aussi, j’ai pu boucler une première version du manuscrit de ce qui allait devenir ce livre. J’ai reçu des éditions Retz l’avis justifié (et un peu douloureux) que ce premier manuscrit souffrait d’une écriture répétitive et « spiralesque ». Je suis allé demander à mon amie et collègue Jana Grand de m’aider à le rendre plus lisible. Le résultat, c’est la première édition de Faire face à la souffrance, qui a su rencontrer un public et dont vous lisez aujourd’hui la deuxième édition.

Huit ans plus tard, j’ai écrit (ou plus souvent coécrit) plus de sept livres, une dizaine de chapitres et quelques articles scientifiques. Des millions de mots, des milliers de pages. Malgré cela, pas un matin je ne me suis levé avec l’envie d’écrire. En revanche, de plus en plus régulièrement, je me couche avec la satisfaction d’avoir écrit ce jour-là. La grandeur et la noblesse de l’ACT c’est de nous permettre de faire ce qui est important pour nous, même en présence d’obstacles intérieurs qui nous paraissent si insurmontables qu’ils finissent par nous garder coincés pendant des décennies, parfois même pendant toute notre vie.

Mais l’ACT ne m’a pas simplement permis d’apprendre comment écrire. Je suis devenu formateur en ACT et approches apparentées et j’ai animé plus de 250 ateliers dans le monde entier, sur chacun des cinq continents. Avec mon épouse Marie-France, nous avons cofondé et animons l’Institut de Psychologie Contextuelle à Montréal (contextpsy.com). Plus important encore, j’ai pu apprendre à m’engager dans une relation intime. Je m’y engage jour après jour pour agir comme le partenaire que je veux être et, depuis près de six ans, comme le père que je veux être pour notre fils Thomas. La force de la douceur, de la bienveillance, de la présence attentive à mon expérience du moment et de la compassion pour moi me permet de devenir, jour après jour, un peu plus la personne que je veux être. Il reste encore bien du chemin à parcourir tant il est vrai que je pars de loin. Mais, quelles que soient les difficultés de l’instant ainsi que mes nombreuses limites et imperfections personnelles, avec l’ACT, je possède aujourd’hui une boussole. Elle m’oriente immanquablement vers ce qui est important et me permet de donner du sens à mes actions et à ma vie.

Mon espoir est que cette deuxième édition de Faire face à la souffrance vous permettra d’acquérir vous aussi une nouvelle boussole de vie qui vous aidera jour après jour à choisir la vie plutôt que la lutte vaine contre votre souffrance et vos obstacles intérieurs.

Un an après la sortie de Faire face à souffrance, Kevin Polk, Jerold Hambright et Mark Webster inventaient le modèle de la matrice ACT. Ces deux lignes perpendiculaires que vous découvrirez au chapitre 1 remplacèrent vite, dans leur pratique comme dans la mienne, le modèle de la perspACTive de Kevin qui formait le fil conducteur de la première édition. Dans cette nouvelle édition, la matrice remplace donc la perspACTive. La première édition contenait une postface théorique de Matthieu Villatte et Jean-Louis Monestès, car je voulais que ce premier livre francophone sur l’ACT présente aussi ses bases théoriques, au risque d’alourdir un livre destiné au grand public. Aujourd’hui, alors que les lecteurs francophones peuvent trouver de nombreux ouvrages sur l’ACT, j’ai choisi d’alléger ce livre de toute théorie. Pour cette nouvelle édition, j’ai aussi demandé à mon complice Marc Lizano une nouvelle illustration que vous trouverez dans le premier chapitre.
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