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PREMIÈRE PARTIE : La perception
Dans la première partie, il sera question d’analyse et de compréhension. Il s’agit de comprendre pourquoi nous agissons comme nous agissons, afin d’opérer des changements sur le long terme.
 
DEUXIÈME PARTIE : Le pouvoir
La deuxième partie permet de reprendre le contrôle, à la fois en soi et hors de soi. Le but est de grandir et de court-circuiter les moments d’autosabotage ; d’apprendre à garder le contrôle.
 
TROISIÈME PARTIE : Le jeu
Dans cette troisième partie, nous allons fusionner les acquis des deux premières parties et apprendre quelques processus fondamentaux susceptibles de générer des changements inconscients.
 
QUATRIÈME PARTIE : Le but
La quatrième partie vous aidera à utiliser dans votre vie quotidienne tous les outils développés dans ce livre, afin de continuer à avancer vers votre but et de rester motivé.


Préface


Le cerveau humain est l’équivalent d’un super-ordinateur. On estime à 50 000 pensées par jour sa production, et l’information y circule à environ 400 km/h. En revanche, contrairement à la mémoire présente dans un ordinateur portable haut de gamme, on estime que sa capacité de stockage est illimitée. Il n’existe aucune limite à ce que vous pouvez apprendre, si vous avez décidé de vous y consacrer totalement. De plus, votre cerveau est capable non seulement de mettre à jour l’information qu’il contient, mais aussi de se reconstruire physiquement afin d’engranger de nouvelles idées. Aucun ordinateur n’en est capable.
 
On a toujours tendance à penser que les troubles psychologiques ne sont pas de vrais problèmes, mais on se trompe. Environ 70 % de nos pensées sont négatives. Les gens parlent à leur thérapeute de leurs pulsions autodestructrices et de leur manque de confiance en soi en se demandant s’ils arriveront un jour à les dépasser. Pourtant, si notre cerveau est capable de se régénérer, cela signifie que nous pouvons nous débarrasser de ces pulsions inutiles et de nos croyances irréalistes. Nous le faisons sans cesse. Vous croyez encore au Père Noël ? Sans doute pas. Et pourtant, à une époque, il vous semblait bien réel, non ?
 
Votre conscience s’autoadapte, c’est une machine à la puissance insoupçonnée qui génère de l’intelligence. Et ce livre va vous apprendre à collaborer avec elle, plutôt que de l’affronter. Car, croyez-moi, la vie, ce n’est pas seulement lutter pour réussir. Le vrai bonheur, c’est apprendre à aimer le jeu de la vie et à en faire quelque chose de profond.


Avant-propos


par Trevor Silvester, fondateur de l’Institut Quest d’hypnothérapie cognitive
J’ai beaucoup appris de mon métier de thérapeute, mais j’ai surtout pris conscience que nous étions tous des combattants. Grâce au courage des patients qui m’ont fait part de leurs histoires, j’ai découvert qu’une chose nous unit tous : nous menons intérieurement des combats insoupçonnés. Et ces combats intérieurs ont très souvent des conséquences négatives et rendent nos vies plus difficiles qu’elles ne devraient l’être.
De nos jours, avec l’abondance de conseils pour aller mieux, il est difficile de trouver une méthode qui convienne. Chacune nous délivre des recommandations pour vivre une existence pleine et réussie, mais qui devons-nous écouter ? Hazel est une personne qui a souffert comme nous et qui a décidé de partager les secrets des combats intérieurs qui étaient les siens alors même qu’elle continuait à se battre sur le ring. Lorsqu’on la rencontre, on est immédiatement frappé par son intelligence, sa rapidité d’esprit et les ondes positives qu’elle dégage. Elle incarne la confiance en soi. C’est une athlète de niveau mondial, une chanteuse professionnelle et une thérapeute très talentueuse. Comment penser qu’elle pourrait avoir un quelconque problème ? Comment oserait-elle aller mal ?
Mais, comme je l’ai écrit, nous sommes tous des combattants. C’est en cela que nous sommes tous égaux.
J’ai eu toutes sortes de patients, des top models, des athlètes bardés de médailles olympiques, des PDG puissants, des multimillionnaires, et leurs combats intérieurs les tourmentaient autant que mes autres clients chauffeurs de taxi, VRP, réceptionnistes ou ouvriers. L’expérience que Hazel partage ici avec vous – ses combats, le long voyage dans lequel elle s’est embarquée pour se libérer – et ce qu’elle va vous apprendre afin que vous vous affranchissiez de votre carcan, cela mérite une médaille d’or en développement personnel. Une récompense partagée avec tous ceux qui écouteront son histoire.
 
Trevor Silvester est un pionnier dans le monde de la thérapie. En 2000, il a lancé l’Institut Quest, la première école d’hypnothérapie cognitive. Quest utilise les dernières recherches en neurosciences et en psychologie pour faire évoluer sa technique, réfléchir à la notion d’hypnothérapie et redéfinir celle de l’hypnose.
En 2003, Trevor a reçu le prix de Chercheur de l’année du Conseil national d’hypnothérapie pour son livre Wordweaving : The Science of Suggestion et, en 2007, il a décroché la plus haute distinction, le Hartland Memorial Award, pour sa contribution à l’hypnothérapie.
Trevor a étudié auprès des plus grands pratiquants de PNL (programmation neuro-linguistique) et thérapeutes, dont Tad James et Gil Boyne. Il a publié six livres et participé à de nombreux articles.
Depuis le lancement de Quest, Trevor a accompagné la qualification de milliers de thérapeutes dans le monde entier. Hazel Gale est l’une d’entre eux.


Introduction


À propos de l’hypnothérapie cognitive Quest
L’hynothérapie cognitive Quest propose un traitement rapide et efficace pour des patients dont les niveaux d’anxiété ou de dépression sont variés, élargissant ainsi le champ des possibles.
Mental Health Review Journal,
septembre 2015


L’hypnothérapie cognitive Quest est une approche moderne qui s’appuie sur des théories et des découvertes récentes dans les secteurs de la psychologie évolutionniste, de la psychologie positive et de la théorie sociocognitive ; elle utilise des pratiques et des éléments techniques provenant de divers styles de thérapies tels que le TALN (traitement automatique du langage naturel), la Gestalt-thérapie, la TCC (théorie cognitivo-comportementale), ainsi que l’hypnothérapie traditionnelle.
Des preuves scientifiques
En 2011, l’Institut Quest d’hypnothérapie cognitive a lancé un programme de recherche visant à démontrer l’efficacité de cette approche en particulier. L’étude a utilisé les mêmes mesures que l’IAPT (Improving Access to Psychological Therapies). Ainsi, nous avons pu comparer directement notre pratique avec les modèles thérapeutiques les plus reconnus par les instances de santé, tels que la thérapie cognitive comportementale (TCC).
En septembre 2015, l’étude pilote a été publiée dans Mental Health Review Journal. Basée sur 118 cas de patients souffrant de dépression et/ou de symptômes d’angoisse, cette étude a conclu que 71 % des personnes concernées se considéraient comme guéries après une moyenne de quatre séances. Un chiffre à mettre en regard des 42 % de personnes soignées par d’autres méthodes, comme la TCC.



Comment utiliser ce livre


Mon but – à la fois dans ma pratique privée et dans ce livre – est de redonner aux gens le pouvoir d’agir en leur fournissant des outils qui leur permettront de résoudre leurs problèmes et de mettre un terme aux phénomènes de dépendance dont ils souffrent, quels qu’ils soient. Je crois sincèrement que nous pouvons tous changer, et que nous disposons déjà des ressources nécessaires pour le faire. Il suffit de comprendre comment exploiter ces ressources.
Fight a été conçu pour vous guider à travers le processus qui consiste à cultiver votre potentiel afin d’atteindre succès, bonheur et harmonie dans vos relations. Tout au long de ce chemin, vous trouverez des témoignages, des anecdotes personnelles et des théories facilement assimilables. Quand vous aurez refermé cet ouvrage, vous maîtriserez quelques-unes des techniques les plus efficaces pour contrôler votre façon de penser, de ressentir et d’agir.
Mon intention est de vous entraîner dans le voyage thérapeutique que je propose à mes patients. Ma méthode n’est pas fixe et rigide, il m’est donc impossible d’en offrir ici une réplique exacte ; cependant, j’ai pu identifier les processus clés et les exercices qui semblent avoir le plus d’impact sur le travail des personnes qui me consultent. Certaines idées vont résonner en vous plus que d’autres, et c’est tout à fait normal. Mais j’espère que ce qui ne vous semblera pas immédiatement le plus intéressant vous aidera tout de même à comprendre comment le cerveau humain fonctionne, et aussi à mieux appréhender les gens qui ne fonctionnent pas comme vous.
Un des buts de ce livre est d’identifier et de comprendre ceux de nos comportements et nos réactions émotionnelles que l’on pourrait qualifier d’« autodestructeurs » afin de ne plus les laisser nous envahir. Certains lecteurs vont vouloir s’attaquer à une difficulté bien précise – comme une addiction, une phobie sociale, un problème de procrastination ou de vulnérabilité. Si c’est votre cas, alors concentrez-vous sur ce que vous voulez améliorer en particulier. Mais vous n’avez pas besoin d’avoir un « problème » à régler pour tirer pleinement profit de cet ouvrage puisqu’il s’agit surtout d’apprendre à connaître votre propre cerveau. Les exercices et les aspects théoriques présentés dans ce livre vous aideront à être un peu plus heureux ou simplement à mieux appréhender certaines dimensions de votre existence.
Note : Au cours de ce processus, vous allez devoir vous plonger dans des émotions négatives et des souvenirs qui s’y rattachent. Gardez toujours à l’esprit que si vous vous attaquez à un problème lourd, si vous avez connu des traumatismes importants dans le passé, alors certaines techniques décrites ici ne seront pas forcément bonnes pour vous. Si, à un quelconque moment de la lecture de ce livre, vous découvrez que vous touchez à certains de ces événements et que vous ne vous sentez pas d’attaque pour les affronter seul, pensez à consulter un thérapeute pour qu’il vous guide dans cette épreuve.
Le temps
Des changements profonds et inconscients ne s’opèrent pas en un clin d’œil, et si vous pensez assimiler le contenu de ce livre en seulement quelques jours, c’est un leurre. Le conseil le plus important que je peux vous donner avant que vous entamiez votre lecture est d’adopter le rythme qui vous paraîtra le plus agréable. À vouloir aller trop vite, vous pourriez vous retrouver enseveli sous les informations. Si vous vous sentez proche de la saturation, laissez votre esprit réfléchir à tout ce que vous avez lu, consacrez-vous à autre chose. Votre inconscient va traiter l’information plus efficacement si vous l’intégrez à votre système de pensée petit à petit.

Se concentrer sur les bonnes choses
Au cas où vous ne seriez pas certain de ce sur quoi vous voulez travailler, la liste ci-dessous souligne les quelques schémas autodestructeurs les plus communs, ainsi que les pensées et comportements du même acabit. Si vous vous retrouvez dans l’une de ces propositions, ce livre devrait pouvoir vous aider à résoudre ces conflits intérieurs ; entourez ou notez ces pensées contre lesquelles vous luttez le plus :
	• peur incontrôlée, angoisse ou phobie ;

	• ressentiment alimenté depuis longtemps contre d’autres personnes ou des circonstances externes ;

	• tendance à toujours faire passer les désirs des autres devant les vôtres ;

	• procrastination, impression de ne jamais aller au bout des choses, ou de ne pas réussir à tirer bénéfice d’une réussite personnelle ;

	• sentiment récurrent d’échec ou d’imposture, même si votre réussite semble légitime sur le papier ;

	• pensées négatives ou autodestructrices récurrentes telles que « Je ne sais pas… » ou « Je n’arriverai pas à… » ; cela peut être plus spécifique comme « Je ne suis pas bon en maths » ;

	• tout trouble de l’alimentation (suralimentation ou sous-alimentation) ;

	• automutilation, apitoiement sur soi-même ou laisser-aller physique ;

	• prise de distances avec vos amis ou refus de toute interaction sociale ;

	• addictions ou dépendances telles que l’alcoolisme, la drogue, le jeu, dépenses effrénées ou travail excessif ;

	• difficulté à demander et à accepter de l’aide ;

	• capacité à saboter les relations humaines et affectives ;

	• dissociation des émotions (comme ne presque rien ressentir) ;

	• maladies ou blessures fréquentes, toujours au mauvais moment.


 
Est-ce que l’une de ces propositions vous semble familière ? Si c’est le cas, ne vous inquiétez pas. En réalité, ce serait presque plus inquiétant si vous ne vous retrouviez dans aucun de ces exemples. Personne n’est exempt de tendances autodestructrices, mais certains essaient de s’en accommoder par la force et le déni. À long terme, comme nous le verrons plus tard, ce genre de mécanismes défensifs est presque toujours contre-productif.
Cependant, même si ces dysfonctionnements sont logiques, il ne faut pas les laisser dominer notre existence. Que vous ayez un problème sérieux à affronter ou simplement quelques points à ajuster, l’approche sera à peu près similaire : il s’agira de comprendre ce qui se cache sous les symptômes sur lesquels notre attention s’arrête. C’est ce que nous allons explorer dans la première partie du livre.

Les exercices à faire
Ce livre est fait pour s’adapter à chacun. Des processus sont détaillés dans presque tous les chapitres, et vous pouvez, bien sûr, vous y atteler avec vigueur si vous en ressentez le besoin. Mais ne vous sentez pas obligé de tout faire pour autant. Lorsque vous avez l’impression que l’un des exercices vous attire plus que les autres, foncez. Il n’est pas nécessaire d’avoir effectué les précédents.
PRENDRE SES MARQUES
Plus important encore, ce que vous allez apprendre grâce aux exercices proposés, vous pourrez l’utiliser tout le reste de votre vie. Lorsque j’étais boxeuse, j’avais pour habitude de tester les cordes du ring avant la compétition. Vous pouvez faire de même avec ce livre. N’hésitez pas à étudier les exercices une première fois avant d’y revenir. Si vous procédez ainsi, des idées et des connexions vont apparaître et les changements se feront peut-être sans même que vous vous en rendiez compte. Vous pourrez toujours les noter au crayon plus tard. J’ai mis dans le livre une liste des exercices ici afin de vous faciliter la tâche.




Tenir un journal


Le pouvoir guérisseur de coucher ses pensées sur le papier
Écrire sur ce qui est douloureux est le début de la guérison.
Pat SCHNEIDER, How the Light Gets In


Coucher des mots sur le papier (ou les taper sur son clavier d’ordinateur) aide à atteindre ses objectifs. Chaque patient qui vient consulter à mon cabinet apporte un petit carnet vierge pour y noter ses expériences et documenter ainsi le cheminement de ses pensées entre les différentes séances. Au fil du temps, j’ai remarqué que ceux qui utilisaient cette méthode obtenaient les changements les plus profonds et les plus rapides. Je vous conseillerais donc de vous munir d’un carnet pour prendre des notes au cours de votre lecture. Cela vous sera très utile pour les exercices mais aussi pour conserver des pensées et des sentiments importants qui traversent votre existence.
Contrairement à ce que l’on pourrait croire, cela s’avère particulièrement efficace pour les pensées négatives. Lorsque nous couchons sur le papier des idées noires, elles perdent de leur impact émotionnel. Il est difficile d’expliquer la différence entre l’idée qui rampe dans les coins sombres de notre esprit et celle qui nous contemple mollement depuis un bout de papier. C’est comme si transformer un sentiment négatif qui est en nous en une phrase complète – avec une majuscule au début et un point final – l’humanisait et la paralysait en même temps. Plus encore, un peu comme lorsqu’on parvient à ce qu’un homme politique réponde avec franchise à une question, lorsqu’on oblige ses croyances à avancer nues, il est bien plus facile de les contrer.
S’exprimer via l’écriture
Ces dernières décennies, des centaines d’études ont été publiées sur l’utilité de l’expression écrite, c’est-à-dire écrire de façon simple toutes les émotions ressenties dans les moments les plus difficiles de sa vie, notamment les traumatismes datant de l’enfance. Les résultats sont impressionnants et très variés. Écrire ses mauvais souvenirs vingt minutes par jour, quatre jours de suite, peut augmenter le bien-être physique et psychologique autant qu’une séance avec un thérapeute.
Voici quelques-unes des principales conclusions de la recherche menée par James W. Pennebaker et John F. Evans dans Expressive Writing : Words That Heal.
AMÉLIORATIONS PHYSIOLOGIQUES
On a constaté des améliorations considérables en matière de santé physiologique, dont une amélioration de la protection immunologique ; du fonctionnement pulmonaire ; de la mobilité des muscles en cas d’asthme ou chez des personnes atteintes d’arthrite ; une concentration plus élevée de globules blancs chez des patients porteurs du virus du sida ; une amélioration du syndrome de l’intestin irritable ; une amélioration pour les malades du cancer.

CHANGEMENTS PSYCHOLOGIQUES
Dans de nombreuses études, les patients ayant participé à des séances d’expression écrite ont affirmé se sentir bien plus heureux et moins négatifs (il faut d’ailleurs noter que c’est un effet à long terme car il est normal de se sentir un peu déprimé ou même totalement épuisé après avoir exposé par écrit des contenus chargés émotionnellement). Des améliorations globales en matière de bien-être et de fonctionnement cognitif ont été recensées, et les symptômes dépressifs, la rumination ou l’angoisse ont sensiblement baissé.

CHANGEMENTS COMPORTEMENTAUX
On note enfin des changements comportementaux, tels qu’une amélioration des résultats scolaires, des progrès au travail (une plus grande capacité de concentration sur des tâches complexes) et un meilleur épanouissement social (les patients se sont mis à mieux communiquer avec les autres, à rire plus facilement, à utiliser des expressions plus positives).
 
En conclusion, cette étude montre que le recensement écrit des défis de la vie quotidienne constitue un outil étonnamment efficace pour améliorer et maintenir la santé de son corps et de son esprit. Tout au long de la lecture de ce livre, vous aurez l’occasion de profiter des bénéfices de l’écriture.




La bonne mesure


Savoir reconnaître sa progression
Au début du processus thérapeutique, vous pouvez passer à côté de changements positifs si vous ne mesurez pas objectivement votre évolution émotionnelle. Ce n’est bien sûr pas aussi simple à mesurer que sa température corporelle, mais il existe tout de même des manières de savoir à peu près comment vous vous en sortez.
Vous pouvez utiliser un tableau comme celui qui suit afin de mieux évaluer votre état émotionnel. Au fur et à mesure de votre lecture (et même après, si vous continuez à utiliser ces outils par la suite), il sera important de constater que votre score total augmente. Pour avoir des résultats plus significatifs et tenir la distance, je vous suggérerais de revenir à ce tableau de temps à autre.
Donnez à chaque phrase une note de 0 à 4.
[image: Illustration]
Toute assertion qui obtient un résultat de 2 ou moins doit être examinée avec attention. Vous aurez l’occasion de vous concentrer sur les problèmes que vous devez affronter en faisant les exercices contenus dans cet ouvrage. Mais pour le moment, je vous propose d’identifier une dimension de votre existence à laquelle vous souhaitez apporter les améliorations les plus importantes. Nous reviendrons à ce questionnaire après le dernier chapitre et nous mesurerons alors votre progression.



PREMIÈRE PARTIE
LA PERCEPTION


[image: Illustration]

C’est la partie la plus technique du livre, car elle aborde l’analyse et la compréhension de nos comportements. Pour opérer des changements sur le long terme, nous devons savoir pourquoi nous agissons comme nous le faisons. Nous allons présenter les fondements théoriques de notre approche et vous éclairer sur quelques-unes des fonctions les plus fascinantes du cerveau humain.


Première partie : sommaire


Le tour du ring
 
Évolution 1
Identifier l’autosabotage
 
Chapitre 1 : L’esprit
Comprendre ses conflits intérieurs
 
Chapitre 2 : Le monstre
La puissance de la croyance et l’élaboration du monstre
 
Chapitre 3 : La zone d’(in)confort
Le chant des sirènes, un air bien connu
 
Chapitre 4 : Le désir
Attachements inconscients et contradictions
 
Chapitre 5 : Le mirage
L’effet paralysant des besoins insatisfaits


Le tour du ring


Pof…
Pof, pof…
Pof, pof, pof… boum.
Le rythme des gants qui tapent sur le sac ne vous quitte jamais, et je l’entends entre les instructions que le coach hurle à sa boxeuse : « Ne te laisse pas emporter dans une guerre… Garde toujours la tête en mouvement… Utilise ton jab ! » Une odeur entêtante de baume du tigre et de sueur flotte dans l’air lourd de la salle de sport pleine de boxeurs prêts à livrer bataille.
Aujourd’hui, c’est le 15 décembre 2013, et je suis là pour défendre un titre national. Toutes mes vieilles peurs ont décidé de m’y accompagner. La préparation ne s’est pas très bien passée. Je récupère à peine d’un tendon froissé et j’ai un os du poignet qui est encore fracturé. Durant les dernières semaines, j’ai été incapable de frapper dans le sac ou de faire des sparring, alors je me suis contentée de m’entraîner dans mon coin. De longues heures seule, à boxer dans le vide dans un parking derrière mon appartement.
Réussir à maintenir mon poids a été compliqué. Même si sept jours d’un régime à base de jus de fruits m’ont presque permis de rentrer à nouveau dans ma catégorie, j’ai dû me lever à six heures du matin le jour même de la compétition pour éliminer le « dernier » kilo, avant de me rendre à la pesée. Au moment de cette pesée, j’étais tellement déshydratée et j’avais tellement faim que je n’avais plus aucune force. J’ai dû manquer le combat de ma meilleure amie afin de me reposer un peu dans la camionnette, en attendant mon tour.
Autour de moi, les boxeuses sont assises, leurs visages anxieux drapés d’une serviette. Chacune patiente. Seule. C’est comme si le temps, lourd, était suspendu, et que le futur – tout ce pour quoi je m’étais entraînée si dur – fonçait sur un moi tel un train lancé à pleine vitesse.
Une par une, les boxeuses sont appelées, et elles disparaissent dans le gymnase. Les victorieuses reviennent rayonnantes et prennent des selfies avec leur entraîneur et leur médaille. Les perdantes sont couvertes de bleus, dépitées ou en pleurs.
Normalement, à ce moment précis, je serais toute à ma concentration. Je me questionnerais à propos de tout : mes qualités, mon cardio, mon arrogance à penser un seul instant être capable de ça. On s’est tous retrouvés dans ce genre de situation : les mains et les jambes commencent par lâcher, le visage se fige et l’esprit ne voit plus que ce train se précipitant qui vous annonce l’horreur imminente. Même si je veux ma place aux côtés des gagnantes, je ne cesse de penser à mon adversaire. Quelqu’un m’a dit qu’elle frappait fort, que c’était une puncheuse. L’expression « Cette nana balance du lourd ! » tourne dans ma tête et je m’imagine déjà allongée au sol… battue, dépassée… finie.
Mais pas cette fois. Cette fois, mes pieds dansent d’impatience, au rythme de la corde qui siffle en passant au niveau de mes oreilles. Je suis concentrée.
Après huit années de compétition, quelque chose a changé en profondeur. Je suis désormais en pleine possession de mon corps alors que je m’apprête à aller au combat. Un pas après l’autre. Et lorsque j’entre dans le gymnase, je me sens… en paix. Comme si la foule était recouverte d’une fine couche de neige fraîchement tombée. La tranquillité de mon esprit est seulement interrompue par une petite voix qui me dit : « C’est bon, je sais faire. » Est-ce cela, croire en soi ? Ce n’est pas le genre de chose que j’avais l’habitude de me dire au moment de monter sur le ring. Mais là, ça y est. La voix est claire et distincte. Pour la première fois, je sais que je mérite de gagner.
Le combat n’est pas facile ; en effet, la fille « balance du lourd » et je me prends quelques bons coups. Mais ma concentration ne vacille pas, je lui rends ses coups, et ma confiance ne fait qu’augmenter. Je me sens dans le bon timing et j’arrive à lire ses attaques, mon esprit décide de ce que je dois faire, et de comment le faire. Pendant deux minutes, je vis dans une sorte de réalité plus molle et plus lente. L’espace semble doucement s’ouvrir devant moi. C’est comme si je voyais les coups avant même qu’ils ne partent, et les quelques millimètres de décalage qu’il leur manque pour me toucher m’apparaissent comme des kilomètres. Même lorsque je prends un coup, c’est comme s’il était amorti par mon corps.
La vraie différence entre ce combat et les autres, surtout, c’est à la fin. Nous sommes debout côte à côte, de chaque côté du juge, et je sais que toutes deux nous connaissons la décision. Cependant, au moment où l’arbitre prend ma main et la monte vers le ciel, une émotion inédite m’envahit. Je ne sais pas si c’est de la joie ou de la fierté, ou juste le sentiment du travail bien fait. Mais c’est nouveau pour moi.
Pour toutes mes victoires précédentes, lorsque je gagnais, je n’osais pas regarder le public en face, je détournais les yeux. Je ne ressentais aucune légitimité à remporter un combat : j’avais eu de la chance, ou même, c’était un succès volé. Encore un jour de chance, me disais-je. Et à y repenser, je peux avouer qu’en fait j’éprouvais toujours de la honte à gagner.
Mais cette fois, ce triomphe est le mien.
 
 
Je ne suis pas issue d’une famille de boxeurs. J’ai été élevée par des scientifiques qui s’intéressaient à la politique, à l’art et aux savoirs universitaires. Les sports de combat n’existaient pas chez nous. En revanche, ma sœur et moi avons fait de la gymnastique, du cheval et de l’athlétisme lorsque nous étions plus jeunes. À l’époque, j’avais encore une vingtaine d’années, et je ne connaissais aucun autre sport. Je venais tout juste de finir mes études d’art, et je me maintenais en forme en empilant des pots de peinture et en servant des bières à des banquiers au comptoir d’un bar londonien toujours bondé.
Un soir, après avoir suivi mon dernier amoureux en date au dojo du quartier, je me suis retrouvée dans un cours de kick-boxing presque par hasard. Je ne m’attendais pas à apprécier. Pompes et coups dans le sac ? Non, j’étais plus intéressée par les boîtes de nuit enfumées et les conversations alcoolisées de fin de soirée à propos de tout et de rien. Et pourtant, au bout de quinze minutes de découverte, j’étais accro à la sensation de frapper dans les sacs et de me frotter à d’autres corps en sueur. C’était un autre monde qui s’ouvrait devant moi, et il ne ressemblait à rien de ce que je connaissais déjà.
Ma famille n’y croyait guère. Pour mes amis, m’imaginer en tenue de sport était déjà une bonne blague. Mais pour moi, c’était un rite de passage. Lorsque je m’entraînais ainsi, je me souvenais de mes fantasmes d’adolescente, quand je me rêvais en combattante. Je voulais être cette guerrière qui bottait le cul de ses agresseurs dans la rue. J’aimais les films ou les séries avec une héroïne énergique qui balayait d’un seul coup ses adversaires masculins. Alors, quand on m’a appris à envoyer un simple coup de poing, je me suis sentie chez moi. Et quand j’ai compris que j’étais douée pour ça, je me suis dit – comme She-Ra, la princesse du pouvoir, ou Buffy, la tueuse de vampires – que j’avais trouvé ma voie.
Tandis que ma nouvelle passion devenait plus sérieuse, les verres et les salles enfumées ont disparu progressivement de ma vie. J’ai découvert une drogue encore plus forte : la compétition. Et cela m’a changée à tout jamais.
Combattre a fait de moi une personne plus forte, sans doute aucun. Mais cette force n’était pas seulement celle à laquelle on pourrait penser de prime abord. Ce n’était pas que je me sentais plus puissante parce que désormais je savais me défendre seule ou que le stress des compétitions m’avait endurcie. Même si j’ai connu tout cela, bien sûr, ce n’est pas de cette force-là que je vais parler dans ce livre. Le combat professionnel m’a lancée dans une aventure intérieure en m’ouvrant les yeux sur mes faiblesses et en m’obligeant à les prendre à bras-le-corps. C’est là tout l’intérêt de mon histoire, et non les victoires ou les titres, et je crois que c’est assez intéressant pour que je le partage avec vous.
Finalement, les défis que j’ai ratés m’ont permis de m’améliorer bien plus que ceux que j’ai réussis. La pression de la compétition a failli me briser. Je suis passée par des périodes de dépression, de troubles alimentaires et des années de fatigue chronique, tout cela pour la gloire promise d’une grande victoire ; cette récompense ne m’a jamais semblé valoir le coup, car la victoire était trop chèrement payée. Et même lorsque j’ai remporté mes titres mondiaux en kick-boxing, le sentiment d’accomplissement total et de bonheur simple que j’attendais n’était pas au rendez-vous.
Quand j’ai enfin ressenti cette sensation pour la première fois lors d’une victoire, cela dépassait largement le fait de décrocher un nouveau titre de boxe. Cela symbolisait un nouveau départ, loin de mon état d’esprit négatif, et a marqué le début d’une nouvelle ère pour moi, où j’étais en meilleure santé, où j’avais plus d’énergie et où les relations humaines étaient plus simples. Cela m’a ouvert la porte d’une carrière enrichissante et pleine, ainsi que d’une aisance au quotidien que je n’avais jusque-là jamais connue. De façon paradoxale, cela signifiait également que je pouvais quitter la boxe en paix et mettre enfin un terme à plusieurs conflits qui me taraudaient.
Tout le monde n’a pas littéralement à se battre pour retrouver son amour-propre, bien sûr. Pourtant, quand je vois mes patients, venus de tous horizons et qui affrontent la même lutte psychologique, je suis convaincue que nous savons tous ce que c’est de plonger dans la mêlée. Mais pour s’accepter soi-même, on n’a pas besoin de se battre. En tout cas, je ne crois pas qu’on y arrive de cette façon. S’accepter, cela demande d’autres valeurs.
Les chapitres qui suivent vont vous aider à vous poser les mêmes questions que celles que la boxe m’a forcée à affronter, et à y apporter une réponse. Les histoires que je vais vous raconter – les miennes mais aussi celles de mes patients – ont comme objectif de vous donner la motivation et les outils pour non seulement gagner vos propres batailles intérieures, mais aussi ressentir ce sentiment si fort de victoire que j’ai rencontré au bout du chemin. Et tout cela sans prendre un seul coup dans la figure.



  

  ÉVOLUTION 1

  Identifier l’autosabotage

  
    

  

  
    
      Tant que vous n’avez pas conscience de votre inconscience, elle dirigera votre vie et vous penserez que c’est le destin.

      Carl JUNG

    

  

  
    [Ces mots souvent attribués à Carl Jung peuvent tout à fait être apocryphes. Je n’en ai jamais trouvé une source fiable. Mais ils résonnent parfaitement avec l’essence de sa philosophie, ainsi qu’avec un des thèmes de ce livre : mettre l’accent sur les pensées inconscientes qui dictent nos réactions et nos comportements émotionnels.]

     

    Pour que nos vies soient transformées, notre désir de changer ne doit pas seulement se situer à un niveau de conscience ; nous devons aussi nous adresser à notre inconscient. Et pourtant, ces deux systèmes parlent des langages bien différents. Tandis que le conscient répond à la logique pure et à la raison, l’inconscient fonctionne avec le symbolisme, l’image, l’émotion et la métaphore.

    Afin de s’assurer que nous n’oublions pas cette dimension inconsciente, j’ai ajouté au fil du livre quatre petites sections « Évolution », dont celle-ci. Elles sont là pour vous permettre d’analyser et de réfléchir aux métaphores que votre esprit vous présente. Ainsi, vous allez peut-être apprendre le plus important de tous les langages : celui qui vous aide à « prendre conscience de votre inconscient ».

    Ces sections impliquent une visualisation créative. Vous devriez trouver cela amusant, plutôt qu’inquiétant (même si cela sera sans doute le cas pour certains). Cependant, je vous conseille de croire en vous et de vous donner toute latitude créative. Il n’y a ni bien ni mal car tout est possible. Et plus vous serez curieux et expressif dans cet exercice, plus vous progresserez. Vous êtes clairement autorisé à vous comporter ici avec l’âme d’un enfant qui déballe une nouvelle trousse de crayons de couleur à Noël. Laissez-vous aller autant que vous voulez (mais quand même n’en mettez pas sur les murs, merci !).

    
      
        
          EXERCICE : Identifier

          Dans la salle de consultation d’un thérapeute, les patients abordent toutes sortes de problèmes. Et même si des sujets reviennent souvent – angoisse en société, peur de réussir, manque de confiance en soi, autodénigrement, relations conflictuelles aux autres, peur de l’échec, addictions et autres habitudes destructrices –, on peut dire qu’aucun patient ne se ressemble. Mais si l’on met de côté ces quelques nuances, il y a toujours une constante : le moment où nous nous sentons le plus mal, c’est lorsque nous avons l’impression de ne pas contrôler la situation.

          Que cela se manifeste par une incapacité à maîtriser son comportement, par le sentiment de dépendre de forces extérieures ou par une hypersensibilité, c’est la sensation d’impuissance qui est le plus difficile à supporter.

          Pourtant, nous avons tous envie de relâcher la pression et ne plus être aux commandes, de ne plus contrôler. Notre réaction instinctive, qui est d’ailleurs assez inutile, est de se murer encore un peu plus dans le contrôle comme si cela pouvait nous faire oublier cette situation ou nous permettre d’y échapper. En revenant sur nos décisions les plus difficiles, nous nous disons des choses du genre : « Je ne sais vraiment pas ce que j’avais bien pu penser à l’époque », ou : « Ça m’est tombé dessus comme ça », ou encore : « Je n’étais vraiment pas moi-même ! » Pourtant, si nous voulons surmonter notre tendance à l’autosabotage, nous devons en assumer la pleine responsabilité, et pour ce faire il faut déjà reconnaître la situation et la regarder en face.

          Ce premier exercice « Évolution » doit vous aider à identifier l’aspect de votre personnalité qui peut être tenu pour responsable des pensées, des sentiments ou des comportements dont vous avez envie de vous débarrasser.

          
            ÉTAPE 1 : SE SOUVENIR

            J’aimerais que vous vous rappeliez un moment récent d’autosabotage ; quelque chose que vous aimeriez beaucoup effacer de votre vie. Si vous avez une problématique bien précise à régler (phobie, addiction, etc.), imaginez le moment où ce problème était à son apogée. Sinon, choisissez quelque chose que vous avez fait, dit ou ressenti – probablement à répétition – et dont vous jugez les effets indésirables.

            Fixez-vous sur un souvenir avant de continuer votre lecture. Ne vous embêtez pas à chercher le « truc parfait » : tout ce qui était désagréable conviendra pour l’exercice.

            Ensuite, essayez de vous reconnecter à cette expérience négative en opérant de la façon suivante :

            Remettez-vous dans la situation, afin de pouvoir retrouver ce qui se passait autour de vous à l’époque (si vous ne vous souvenez pas clairement du moment, imaginez). Ensuite, souvenez-vous de votre réaction et, le cas échéant, de celle de votre entourage. Souvenez-vous des sons et des pensées qui vous ont alors traversé l’esprit. Puis essayez d’intérioriser cette sensation afin de ressentir les émotions qui vous ont traversé ce jour-là : si vous étiez angoissé et que votre estomac s’est noué, alors essayez de recréer la même sensation ; si vous étiez en colère et que vos muscles s’étaient tendus, répétez ce mouvement.

            Fermez les yeux pendant un moment afin de bien ressentir cette expérience. Puis revenez au livre.

          

          
            ÉTAPE 2 : VISUALISER

            Maintenant, j’aimerais que vous puissiez visualiser la part de votre personnalité qui est responsable de vos réactions à ce moment. Par exemple, si vous pensez à un trouble alimentaire ou à de l’alcoolisme, cherchez ce qui vous fait basculer ; si vous pensez à des crises d’angoisse, cherchez ce qui fait naître la peur ; si vous pensez à de la procrastination, alors cherchez ce qui vous pousse à laisser tomber votre travail et à regarder la télévision.

            Imaginez que cet élément de votre psychologie possède une réalité physiologique que vous pouvez observer, comme si elle était dans la même pièce que vous – une part de vous mais avec sa propre autonomie. Puis essayez de la visualiser, tout en laissant votre esprit libre :

            ► Si vous pouviez voir cette part de votre personnalité qui vous pousse à l’autosabotage, à quoi ressemblerait-elle ?

             

            Prêtez bien attention à ce qui vous apparaît. Vous aurez peut-être une image claire et définie, ou juste le début d’une idée. Quoi qu’il en soit, souvenez-vous-en. Pour développer cette visualisation, vous pouvez vous poser une série de questions, même sans y répondre :

            
              	
                • Si vous pouviez désigner cette chose, où serait-elle ?

              

              	
                • Est-elle grande ou petite ?

              

              	
                • Est-elle sombre ou claire ?

              

              	
                • Est-elle de forme humaine, animale ou autre ?

              

              	
                • Bouge-t-elle ou est-elle immobile ?

              

              	
                • Émet-elle du son ? Si oui, de quel genre ?

              

            

             

            Les réponses à ces questions varient selon les gens. Les uns imaginent une forme étrange qui ressemble à un nuage sombre, un grand trou noir ou un blob informe. Certains voient quelque chose d’anthropomorphique : parfois le diable, ou un démon, ou un vampire. Et d’autres encore imaginent un être qui ressemble à quelqu’un qu’ils connaissent ou à eux-mêmes à un certain moment de leur vie, ou même un objet inanimé.

          

          
            ÉTAPE 3 : FIXER LES CHOSES

            Cette étape de visualisation peut vous sembler très difficile, mais c’est là que réside la clé de votre succès, et le chemin vers une vie plus heureuse, plus libre et plus réussie. Nous allons souvent nous y référer dans le livre, au fur et à mesure de votre lecture. Votre façon d’imaginer cette chose va évoluer avec vous, alors ne vous inquiétez pas si votre première visualisation est vague. Assurez-vous juste d’en avoir une idée un peu précise avant de continuer.

             

            La dernière étape est donc de fixer les choses. Vous avez le choix :

             

            
              	
                a) Le dessin. Si vous voulez dessiner, prenez votre carnet de notes, afin de dessiner ce que vous visualisez. Bien sûr, votre dessin n’a pas besoin d’être « réussi ». Certains se contentent d’une simple ligne ou d’un visage en colère. L’idée est d’explorer la façon dont vous percevez cette « chose psychologique » que vous portez en vous.

              

              	
                b) L’écriture. Si vous n’aimez pas dessiner, alors prenez quelques notes détaillant ce que vous imaginez, pour vous y référer plus tard.

              

            

          

        

        
        
          L’alchimie des monstres

          Quelques années auparavant, je vous aurais décrit cette « chose » comme une forme étrange, lourde et sombre. Ce n’était pas moi, pas du tout : c’était quelque chose d’autre ; une sorte de monstre spectral plein d’angoisse qui s’était installé dans mon corps et se manifestait lorsque j’étais sous pression. J’avais beau essayer, je n’arrivais pas à m’en débarrasser.

          La plupart du temps, je faisais comme s’il n’existait pas, mais parfois il était trop imposant et je ne pouvais plus l’ignorer. Dans ces moments-là, j’avais peur de ce monstre de façon aussi irrationnelle que lorsque, petite fille, j’imaginais des bêtes qui nageaient sous mes pieds dans l’océan. Si je m’amusais et que je pensais à autre chose, je pouvais les oublier. Mais dès que je frôlais une algue, je me souvenais immédiatement de cette menace tapie dans l’ombre, et j’entrais dans un état de panique. Ainsi, je n’avais d’autre choix que de plonger en prenant mon courage à deux mains et de regarder sous mes pieds afin d’éloigner cette peur.

          Adulte, le même sentiment d’effroi m’assaillait à l’évocation d’un échec possible ou lorsque je me sentais stupide ou faible. Je parvenais à masquer ma peur, d’autant que c’était quelque chose d’imperceptible. Mais lorsque je devais parler en public ou monter sur le ring, voire, parfois, aller à une fête avec plein de gens, elle se manifestait. Mes plus grands moments d’autosabotage – où je me sentais impuissante, perdue et sans aucun contrôle sur ma destinée – survenaient lorsque cette peur m’envahissait.

          Le sport de compétition était le terreau idéal pour ce monstre qui s’alimentait de ma peur de l’échec. Plus je devais saisir les opportunités, plus ce monstre se faisait terrifiant. Finalement, la boxe m’a poussée au burn-out. Alors j’ai dû affronter la bête que j’avais nourrie toutes ces années. J’étais au plus bas à cause de ce monstre : je n’ai plus eu d’autre choix que de lui faire face.

          Bien sûr, nous n’avons pas besoin de nous lancer dans quelque chose d’aussi extrême que le sport de combat pour mettre en péril notre succès, notre bonheur et notre santé. Je suis certaine que, quelle que soit ma profession, j’aurais dû affronter ce monstre à un moment ou un autre. La peur de l’échec m’avait déjà poussée à arrêter la musique et le dessin lorsque j’étais plus jeune. Malgré un succès qui semblait assuré, j’avais choisi de ne pas vivre mes passions au-delà d’un certain point car je pensais que je n’étais tout simplement pas assez douée. La nature physique du sport de combat a pourtant (et, avec le recul, je peux dire « heureusement ») créé un chamboulement si fort en moi que je ne pouvais pas l’ignorer. Si je n’avais pas suivi cette voie, j’aurais peut-être passé ma vie à fuir tout ce qui pouvait ressembler à un défi.

          Votre monstre n’agit peut-être pas comme le mien. Peut-être est-il associé à la colère, à la jalousie ou à la culpabilité, plutôt qu’à la peur. Ou peut-être ne vous semble-t-il pas lié à une émotion ; peut-être est-ce une chose destructrice qui vous pousse à trop manger, trop boire, à repousser vos amis, à procrastiner, à vous ronger les ongles ou à vous comporter à l’inverse de vos véritables souhaits, sans raison apparente.

          Peu importe, en fait. Ce qui compte, c’est que nous cherchions à identifier et à comprendre cette dimension de notre personnalité. C’est à ce moment-là que nous pouvons en altérer l’énergie et améliorer notre existence.

        

        
        
          Solutions

          Réfléchissez à cette question :

          ► Si vous pouviez faire absolument ce que vous voulez du monstre qui est en vous, que feriez-vous ?

           

          Avant de continuer à lire, notez ce qui vous passe par la tête immédiatement. Et, comme toujours, sans réfléchir trop longtemps. On cherche ici une réaction instantanée, qui vient des tripes. Vous pouvez marquer cette réflexion dans votre carnet de notes, si vous en avez envie.

          Il existe deux types de réponse lorsqu’on se pose cette question. Soit on pense que son « monstre » a besoin d’amour (ou en tout cas d’une information positive), soit on veut s’en débarrasser ou lui donner un bon coup de pied aux fesses. Dans quelle catégorie vous retrouvez-vous ?

          La majorité des gens sont plutôt du côté de la colère lorsqu’ils cherchent à comprendre leur tendance à l’autosabotage. Pourtant, la plupart seront d’accord pour dire qu’il ne sert à rien de s’en vouloir d’avoir pris une mauvaise décision ou d’avoir mal réagi. Se débattre avec son monstre ne constitue pas la seule option. Il existe de nombreuses façons de faire évoluer votre logiciel mental sans perdre de temps dans des combats inutiles. Dans les pages qui suivent, vous apprendrez comment fonctionne l’autosabotage. Et en avançant dans les chapitres, vous développerez tout un éventail d’outils psychologiques afin d’affronter et de déconstruire le processus qui réveille le monstre tapi dans votre esprit.

          Si vous êtes prêt, commençons par découvrir comment votre esprit fonctionne.

        

        

    

  



1
L’esprit


Comprendre ses conflits intérieurs
Revenons huit ans avant mon entrée sereine sur le ring, à l’époque où je m’apprête à décrocher mon premier titre. Je participe aux championnats nationaux de kick-boxing, et je vais bientôt monter sur le ring pour disputer la finale de full-contact.
J’ai l’impression que mon corps n’est pas vraiment le mien, tandis que j’essaie de m’échauffer en coulisses. Mes coups de poing sont peu précis et mous, et j’évite consciemment de donner des coups de pied car je suis persuadée que mes jambes sont lourdes, comme pleines de sable mouillé. Comment puis-je combattre si je n’arrive même pas à lever les jambes ? J’arrête. Je préfère rester debout, immobile, accrochée à ce sol que j’aimerais voir s’ouvrir sous moi pour m’avaler tout entière.
Lorsque j’entends mon nom, je m’empare d’une cannette de Red Bull. Une dernière tentative de ressentir quelque chose – n’importe quoi – qui ressemble à de l’énergie. Mon entraîneur me l’enlève des mains, l’air dégoûté : « Bordel, qu’est-ce que tu fous ? Donne-moi ça. On y va. »
Traverser la foule de spectateurs et passer devant les autres boxeuses me semble surnaturel. Comme si je marchais à travers l’espace, dans le vide, en tout cas pas vers le ring ; j’ai l’impression d’être enfermée dans une bulle de verre très fin qui me sépare du reste du monde et de son hostilité. Mais ce silence n’est pas paisible. Il m’oblige à écouter le bruit de mon souffle et des battements rapides de mon sang au niveau de mes tempes. En dessous de tout ça, une sensation – de plus en plus forte – de peur emplit mon corps et m’implore de tourner les talons et de m’enfuir.
Je sais que je ne peux pas échapper à ce combat. Pas maintenant. S’en aller n’est pas envisageable, mais il n’y a rien en moi qui me rappelle pourquoi je me suis engagée dans cette aventure. Toutes les promesses de gloire et de joie semblent bien lointaines. J’ai l’impression de marcher, de mon propre chef, vers le lieu de mon exécution.
Je ne crains pourtant pas les coups, les bleus ou de finir en sang. La plupart des gens imaginent que les boxeurs pensent à ça avant d’entrer sur le ring. En réalité, en tout cas en ce qui me concerne, cela ne me tracasse pas plus que cela. Ce que je crains, c’est l’humiliation. Ou, pour être plus précise, j’ai peur de ne pas être au niveau des attentes des gens. Qu’à un moment, alors que je suis devant tout le monde, la supercherie éclate au grand jour et que ma vraie personnalité soit dévoilée : ma faiblesse, mon manque de talent, ma médiocrité, mon côté pathétique.
L’appel
Si seulement j’avais su à l’époque que ma peur n’était qu’un signal pour me pousser à agir, alors ce combat et de nombreux autres qui l’ont suivi auraient pu se dérouler de façon bien différente… Ce que je trouvais alors problématique était en fait l’annonce d’une existence plus libre, plus calme, plus riche en rencontres et surtout beaucoup plus intense en matière de sensations. Afin de prendre plaisir à ces trophées, je devais juste apprendre à danser avec mon esprit plutôt qu’à le combattre.
Mais pourtant, à ce moment-là, je n’étais pas prête. Je n’imaginais même pas pouvoir un jour remettre en cause ma façon de penser car je ne savais absolument pas ce qui se passait dans ma tête. Tout ce que je connaissais, c’était la peur ; le genre de peur qui me convainquait que j’étais absolument incapable.
Mon monstre a pris le contrôle sur moi ce jour précis en me servant son histoire favorite : « Tu n’es pas assez douée. » Pourtant, plutôt que de réfléchir à ce sentiment de doute et de travailler sur ce problème bel et bien réel, j’ai essayé de lui prouver qu’il avait tort en me jetant dans la bataille. Chaque fois que je franchissais les cordes d’un ring pour combattre, plutôt que d’affronter un autre être humain, j’étais devant une ombre psychologique de plus en plus forte. C’était un combat impossible à gagner.
POURQUOI CES MONSTRES ?
L’expression « pensées limitatives » reviendra souvent dans cet ouvrage. Elle désigne les idées restrictives et négatives qui nous habitent – la plupart du temps à propos de nous-mêmes – et que nous considérons malheureusement comme « vraies ». Reconnaître que ces pensées limitatives existent et les remettre en cause est important car elles sont au cœur de nos plus intenses autosabotages et autres expériences douloureuses du même genre.
J’ai choisi la métaphore du monstre pour parler de ces pensées limitatives car, comme ces créatures qui vivent sous notre lit pendant notre enfance, elles ne sont pas réelles. Ce sont juste des histoires que nous nous racontons et que nous utilisons pour écrire le scénario de notre existence. Une partie adulte et raisonnable en nous sait bien que les jugements négatifs que nous portons sur nous-mêmes sont souvent de purs produits de notre imagination. Cela ne nous empêche pas de les ressentir comme des menaces réelles chaque fois qu’ils pointent leur vilain museau.
L’ironie de l’histoire, c’est que ces fables dictées par nos monstres – « Je ne suis pas digne d’être aimé », « Je suis stupide », « Je suis à côté de la plaque », « Je n’y arriverai jamais… » – sont en fait des clés indispensables de notre développement personnel. Pourtant, en essayant maladroitement de mieux nous accepter, nous cachons ces pièces vitales du puzzle à notre conscience et nous choisissons de nous concentrer – souvent sans aucun résultat – sur les symptômes qui en découlent. Plutôt que de nous attaquer aux causes de notre stress, nous cherchons un traitement à nos troubles du sommeil ; plutôt que de nous intéresser aux raisons pour lesquelles nous ne sommes jamais satisfaits de nous-mêmes, nous essayons de maigrir, ou de nous muscler, ou de devenir plus qualifiés, avec l’espoir de mieux nous accepter.
Ignorer la réalité profonde de notre mal-être ne fait qu’empirer les choses, car ces problèmes continuent à faire surface, et nous avons alors l’impression d’être les victimes de notre propre conscience.
Heureusement, il existe d’autres façons de procéder.

SI VOUS N’ÊTES PAS UNE VICTIME, ALORS…
Le voyage du héros est une métaphore très courante dans le monde de la thérapie. L’idée est la suivante : il s’agit de considérer tous les défis que vous avez dû relever dans votre vie et de vous sentir le héros, et non pas la victime, de votre histoire. C’est une idée vraiment très forte, et je l’ai souvent utilisée dans ma pratique de soin avec de très bons résultats. Pourtant, même si je trouve que l’image fonctionne bien en théorie, j’ai toujours eu du mal avec les archétypes de ce genre. Les héros égorgent les monstres, les dragons et autres créatures maléfiques afin de sauver de pauvres villageois sans défense. Si l’on suit cette métaphore, cela revient à considérer que nos démons intérieurs méritent d’être assassinés. Non seulement c’est autodestructeur, bien sûr, mais en plus c’est impossible. Tous ces démons font partie de ce que nous sommes, et nous ne pouvons donc les détruire ou les extirper de notre personnalité. De la même façon que les amputés continuent à ressentir la douleur d’un membre qu’on leur a coupé, le monstre gardera sa capacité de nuisance.
Ce n’est pas vraiment de cela qu’il s’agit : nous n’avons pas besoin d’égorger nos monstres ; nous devons seulement trouver assez de courage pour comprendre que nous nous trompons à leur sujet. Une fois que l’on a admis cela, on peut les utiliser, plutôt que de gaspiller son énergie à les combattre. Avec un peu de travail sur nous-mêmes, nos monstres nous aident à nouer des relations plus profondes avec notre entourage ; ils nous stimulent dans notre travail, améliorent notre créativité et nous en apprennent bien plus sur le monde dans lequel nous vivons que tout diplôme universitaire ou livre savant.

UNE MEILLEURE MÉTAPHORE
J’ai trouvé une métaphore, autre que la victime ou le héros, qui m’a semblé plus appropriée pour décrire l’attitude face aux problèmes de la vie : c’est la métaphore de l’auteur. Dépasser les défis de notre existence ne se résume pas à détruire des pensées ou des sentiments négatifs ; il nous faut les explorer et arriver à les sublimer pour en tirer quelque chose de beau. C’est ce processus que connaît n’importe quel écrivain lorsqu’il s’attelle à son travail créatif.
Se voir comme l’auteur de sa propre existence permet d’en reprendre le contrôle. Nous pouvons « éditer » notre vie, « réécrire » le texte de nos croyances anciennes, celles qui, à une certaine époque, nous ont déterminés. On compose ainsi de nouvelles formulations de ce que nous espérons pour notre futur ; et, plus important encore, en écrivant le présent, on prend le contrôle de notre propre récit, à chaque décision prise, à chaque réponse donnée, à chaque prise de parole. Être un auteur, c’est réveiller notre être au présent et avoir la possibilité de choisir.
Mais pour ce faire, nous devons rencontrer nos monstres. Nous devons écouter les histoires destructrices que notre esprit se plaît à nous rappeler, car ce sont les brouillons sur lesquels nous devons travailler afin d’écrire notre propre histoire, une histoire plus agréable à vivre.


La normalité n’existe pas
Nous traversons l’existence avec nos seuls sentiments pour référence. Si nous sommes toujours anxieux, en colère, tristes ou blasés, nous pensons que c’est la norme. Mais ce n’est pas parce que les choses ont toujours été ainsi qu’elles doivent ne jamais évoluer.
J’ai reçu un jour ce commentaire d’un patient – appelons-le John – venu me consulter pour des soucis d’insomnie : « J’ai l’impression de me sortir de quelque chose que je n’arrivais pas à identifier ; quelque chose dont je n’avais pas conscience auparavant, mais je me sens bien plus heureux et équipé pour affronter la vie depuis que je m’en suis débarrassé. »
Avant que l’on travaille ensemble, John se réveillait au beau milieu de la nuit, observait le plafond et ruminait tout ce que son travail stressant dans le monde des médias exigeait de lui. Son monologue intérieur sans fin l’empêchait de fermer l’œil durant des heures, et ces nuits blanches commençaient à sérieusement affecter son efficacité au travail. Il était venu en thérapie avec l’intention d’apprendre des techniques de relaxation. Mais au lieu de simplement traiter le symptôme (l’insomnie), nous avons passé plusieurs séances à travailler sur l’angoisse intérieure à l’origine de son problème.
Pendant ce travail, John a choisi de faire face à son monstre. Au-delà de son obsession de vouloir toujours planifier les jours à venir, il y avait une sensation : « quelque chose de terrible » allait arriver. Ce sentiment l’habitait depuis des décennies, depuis une terrible expérience durant l’enfance, mais son esprit traitait ce monstre comme si c’était une réalité du présent. Résultat, il se retrouvait chaque nuit à passer en revue les possibles désastres du lendemain. Et, bien sûr, lorsque nous nous mettons en quête d’un désastre à venir, on en trouve toujours. Le monstre de John lui racontait une horrible histoire, ancienne et dépassée, mais ce n’est que lorsqu’il a décidé d’arrêter de l’écouter qu’il a pu en comprendre la réalité.
Nous vivons dans une époque où nous voulons tout résoudre vite. Lorsque nous tombons sur un obstacle, il est très facile d’avaler une pilule, un complément alimentaire ou n’importe quel produit miracle pour remettre les choses d’équerre. Heureusement, John a choisi l’approche psychologique plutôt que de s’en remettre aux traitements médicamenteux contre l’insomnie. Mais cela ne lui était jamais passé par la tête que le stress puisse être la cause de son problème car il ne se sentait pas stressé. Cette angoisse diffuse était devenue sa normalité.
La pilule magique dont John avait besoin était de se détacher de sa sensation habituelle et inconsciente d’appréhension. Une fois qu’il a été « tiré » de cela, il a de nouveau été capable de penser à son travail ou à ses relations humaines sereinement, et il a retrouvé le sommeil. John a profité de cette opportunité pour écrire une meilleure histoire sur lui-même, et son monde est devenu bien plus calme et simple à vivre.

La conscience
La conscience est la partie visible d’un iceberg immergé qui est constitué par le pouvoir de l’inconscient.
FREUD


C’est le moment d’évoquer certains fondements théoriques. Il existe quelques concepts clés qui vous permettront d’aborder votre monde intérieur avec une meilleure assise. J’aimerais clarifier d’abord la différence entre la conscience et l’inconscient.
Note : Il existe des différences très subtiles entre l’« inconscient » et le « subconscient ». Mais, ici, nous allons considérer qu’ils sont équivalents, et j’utiliserai donc uniquement le terme « inconscient ».
Pour beaucoup de gens, la conscience, c’est « ce qu’ils sont », ce qu’ils appellent le « moi ». C’est ce à quoi vous pensez, ce que vous ressentez, entendez, voyez, etc., en ce moment.
L’inconscience, pour faire simple, c’est tout le reste.
Pensez à votre oreille droite pendant un instant. Jusqu’à ce que vous lisiez ces lignes, vous n’étiez probablement pas conscient de cette partie de votre corps. Maintenant que c’est le cas, votre perception actuelle de votre oreille est venue se placer au premier plan de votre conscience. Dès que vous allez passer à autre chose, cette information va disparaître de votre esprit sans que vous vous en rendiez compte. Pour votre inconscient, en revanche, votre oreille droite existe encore, ainsi que tout ce qui est à l’intérieur de votre corps et autour de lui.
Pendant que votre conscience pense et ressent, l’inconscient s’occupe d’une foule d’autres choses. Son but est d’assurer votre survie, et il doit donc gérer vos fonctions physiques telles que la digestion, la respiration, la circulation sanguine, les barrières immunologiques, etc. Il est aussi chargé d’enregistrer et d’organiser tous vos souvenirs, tout ce qui est important pour vous, tout ce en quoi vous croyez, tout ce que vous savez faire… Ces morceaux d’information – par exemple, le fait que votre oreille droite existe – seront ensuite envoyés à votre conscience lorsque votre inconscient décidera que c’est utile que vous y prêtiez attention.
LA COMPRÉHENSION CONSCIENTE : VOTRE CAPITAINE
En Occident, nous avons tendance à placer la pensée très haut. Peut-être trop haut, d’ailleurs. Si haut, en tout cas, que lorsque nous sommes arrivés à une conclusion avec un raisonnement logique, nous estimons que nous sommes dans le vrai. Ce type de pensée rationnelle est le produit de la conscience, et c’est ce qui est valorisé dans notre société. Mais c’est limité.
Le premier jour de ma formation de thérapeute, mon professeur m’a expliqué la différence entre le conscient et l’inconscient en utilisant une métaphore. Depuis, j’en ai entendu beaucoup d’autres, mais celle-ci me semble être la plus parlante et la plus poétique.
La pensée consciente est le capitaine d’un bateau. Il est arrogant, bravache et il a la folie des grandeurs. Il aboie ses ordres et on l’applaudit quand ça se passe bien, mais il se met en colère et critique les autres lorsque ça tourne mal. Le capitaine crie : « Ne mange pas ce gros morceau de fromage ! » avant que vous n’enfourniez la bouchée, puis : « Je t’avais prévenu, imbécile ! » lorsque vous prenez du poids.
La pensée et le comportement inconscients sont l’équipage du navire. Et, en réalité, c’est lui, l’équipage, qui dirige le bateau. Les matelots qui le composent sont la force invisible qui sera sur le pont lors des tempêtes et des bourrasques. Ils sont aussi ceux qui combattent les pirates-bouts-de-fromage qui essaient de monter à bord.
Alors, est-ce que le capitaine a vraiment le contrôle dont il se targue ? Non. Notre capitaine-conscience ne sait pas comment faire naviguer son bateau.

LA COMPRÉHENSION INCONSCIENTE : L’ÉQUIPAGE
L’inconscient est responsable de nos sensations. Il fonctionne à l’intuition et est largement responsable de la façon dont nous agissons. Des études estiment qu’environ 90 % de notre comportement est gouverné par notre inconscient. Cela fait réfléchir… Vous ne choisissez donc que 10 % de vos actions chaque jour. Tout le reste est en pilotage automatique.
De plus, la conscience fonctionne environ une demi-seconde après la réalité, comme cela a été prouvé dans diverses études. Il nous faut 500 millisecondes pour traiter ce que nous voyons, entendons, ressentons, sentons ou goûtons du monde extérieur. Heureusement, donc, que le capitaine de bateau est aidé !
Le sport (en tout cas la plupart d’entre eux) illustre bien cette problématique. Il faut bien moins d’une demi-seconde à une balle de tennis pour être frappée et renvoyée de l’autre côté du filet, ou pour dégainer un coup de poing. Si l’on suivait le rythme de la conscience, les conversations… seraient… vraiment… très… lentes… Et tout ce qui tomberait d’un placard de cuisine mal rangé lorsque vous ouvrez la porte serait déjà fracassé sur le sol. Pas génial.
Contrairement au capitaine, l’équipage peut agir presque instantanément. L’inconscient n’a pas le temps d’écouter votre raisonnement logique et il agit sans attendre aucun ordre. Il utilise vos croyances, vos peurs, ce qui compte pour vous, vos expériences passées et les voix de ceux que vous avez croisés pour déterminer vos sentiments et votre comportement. Et tout cela quasiment sans en référer à votre pensée consciente.
Il existe pourtant un point d’interconnexion. Un bon capitaine sait communiquer avec les membres de son équipage, les éduquer et les influencer lorsqu’il en a besoin. Mais il faut déjà qu’il apprenne à les connaître. Il doit savoir parler la même langue qu’eux, et mériter leur confiance. Si ce n’est pas le cas, s’il essaye tout seul de manœuvrer le vaisseau, avec sa seule volonté ou en s’isolant, il devra en payer les conséquences.
Pour le moment, je suis sûre que vous avez compris que l’inconscient est le lieu où se trouve le monstre. Comme s’y trouvent d’ailleurs aussi toutes les choses positives et utiles dont l’équipage est responsable. Car votre équipage est également capable d’introduire sur le bateau une cargaison clandestine au vu et au su du capitaine, et de la cacher discrètement dans un recoin. Votre monstre, ce sont en fait quelques membres négatifs de votre équipage. À moins que vous ne décidiez de descendre en cale et d’inspecter ce qui s’y trouve, n’importe quel esprit rebelle peut s’épanouir dans la pénombre et envoyer votre bateau dans une mauvaise direction tandis que le capitaine pique un somme.

LA BATAILLE : CONSCIENT CONTRE INCONSCIENT
À peu près tous les problèmes évoqués par mes patients font apparaître un conflit entre ce que l’inconscient et ce que la conscience comprennent, une tension entre ce que nous pensons, ce que nous savons être vrai, et ce que nous ressentons et qui nous pousse à agir.
 
EXEMPLES :
La conscience dit : « Arrête de fumer. »
L’inconscient dit : « J’ai besoin d’une autre cigarette. »
 
La conscience dit : « Fais ton CV et cherche un boulot. »
L’inconscient dit : « C’est facile, je ferai ça plus tard. »
 
La conscience dit : « C’est juste une petite araignée de rien du tout. »
L’inconscient dit : « Aaaaaaaah ! Au secours ! »
 
De tels conflits nous mettent dans des situations incontrôlables et nous font adopter des comportements que nous aurions voulu éviter. Ce sera l’inconscient qui choisira pour vous les actions (ou, pour être plus précis, les réactions) : une orgie de chocolat au beau milieu de la nuit alors que votre régime commençait à porter ses fruits ; une mauvaise décision au travail qui ruine toute chance de promotion ; une dépense insensée pour un objet totalement inutile alors qu’il faudrait économiser pour d’autres choses importantes…
Même si cela paraît contraire au bon sens, l’esprit a ses raisons d’agir ainsi. L’équipage garde le monstre à bord afin de vous protéger de ce qu’il pense être des démons encore plus menaçants et dangereux. Lorsque nous nous autodétruisons, nous avons l’impression que quelque chose en nous nous fait dévier, mais l’inconscient est persuadé que ces comportements et sentiments sont des solutions plutôt que des problèmes. Jusqu’à ce qu’il se rende compte du contraire, il continuera à convoquer ces réactions.

L’HYPNOSE
Le travail d’hypnothérapeute n’est plus d’induire un état de transe mais plutôt de déshypnotiser l’individu de la transe dans laquelle il vit déjà.
Stephen WOLINSKY, Trances People Live


Ce livre n’est pas un ouvrage sur l’hypnose ou l’état de transe. Je ne vais guère utiliser ces termes et ces notions dans les pages à venir, surtout parce que les idées toutes faites que l’on associe communément à l’hypnose – des visions animales, des orgasmes en se serrant la main ou ce genre de choses – ne sont pas très utiles. Cependant, comme la profession que j’exerce contient le préfixe « hypno », je voudrais vous expliquer le rôle de l’hypnose dans mon approche de la thérapie.
Dans l’hypnothérapie cognitive, nous ne voyons pas l’hypnose comme ceux qui en ont une pratique traditionnelle. La transe peut aujourd’hui être définie comme un état d’esprit où l’inconscient détermine le comportement bien plus que la conscience, et où les pensées de la personne sont facilement influencées par une intervention extérieure. Mais lorsque l’hypnose a fait son apparition au XVIIIe siècle, chacun pensait que le capitaine était encore aux commandes. Ainsi, l’état de transe semblait être quelque chose de totalement incroyable.
De nos jours, nous connaissons mieux l’esprit. Nous savons qu’il est rare que la conscience contrôle complètement le comportement (si tant est que cela soit possible), et que la plupart du temps ce contrôle est absolument inefficace. Lorsqu’un conducteur aguerri prend le volant, il n’a pas besoin de penser consciemment à mettre son clignotant ou à changer de vitesse car son équipage intérieur sait ce qu’il a à faire. Il entre dans une « transe de conduite de voiture », et s’il arrive à bon port, alors on peut dire que cet état d’hypnose a été utile et efficace.
Nous sommes continuellement influencés par l’information extérieure. La publicité, par exemple, est relativement hypnotique. Passez devant une publicité vantant les mérites des rasoirs Gillette, par exemple, et vous allez sûrement acheter instinctivement cette marque de lames la prochaine fois que vous irez au rayon hygiène de votre supermarché. Et pourtant aucune télécommande ni caméra invisible ne vous aura intimé l’ordre ni même suggéré d’acheter des Gillette.
Il nous faut donc revoir notre idée de l’hypnose. La plupart des spécialistes pensent aujourd’hui que la transe n’est pas un état si anormal que cela, que le sujet n’y entre pas grâce à un processus particulier, mais plutôt que c’est un phénomène naturel qui survient assez souvent. Certains d’entre nous – ceux qui sont « hautement influençables » – font de meilleurs sujets pour les spectacles d’hypnose car ils répondent plus directement à la suggestion, mais ils ne sont pas les seuls qui peuvent utiliser l’état de transe pour progresser. L’hypnothérapie ne m’a pas fait caqueter comme une poule sur commande (dommage, n’est-ce pas ?), mais cette technique m’a permis d’opérer des changements profonds. Car la transe est quelque chose que tout un chacun peut expérimenter en regardant un film, en lisant un livre ou en ayant une conversation profonde.
On peut tout à fait accepter de nouvelles idées en provenance de l’équipage. C’est important de le souligner car c’est l’inconscient qui choisit nos états de transe, aussi bien ceux dont nous ne voulons pas que ceux qui sont utiles, comme celui qui nous permet de conduire notre voiture pour aller travailler. Chercher du réconfort en se nourrissant de façon compulsive à chaque difficulté rencontrée fait entrer dans un état de transe boulimique. C’est considéré comme problématique par la conscience. Mais il est important de comprendre que l’inconscient va passer en mode « transe boulimique » parce que précisément il y voit une solution : « Ça ne va pas en ce moment. Comment aller mieux ? Ah, je sais. Le frigo ! »
Ces moments monstrueux (d’autosabotage) ne sont rien d’autre que des états de transe involontaires. Le but de notre travail, tel que nous l’envisageons dans l’hypnothérapie cognitive, n’est donc pas d’hypnotiser les gens afin de résoudre leurs problèmes, mais plutôt de les aider à se déshypnotiser (ou peut-être à se ré-hypnotiser) lorsque les choses ne vont pas exactement comme ils le désirent.
Pour entrer dans ces états de transe, nous n’avons pas du tout besoin d’un acteur grimé qui fait de grands gestes outranciers. Nous sommes nos propres hypnotiseurs. Nous devons juste apprendre comment nous faire à nous-mêmes des suggestions efficaces.

LE MONSTRE FUMEUR DE REBECCA
Rebecca est venue me consulter car elle a un vrai problème avec la marijuana. Elle fume tous les jours, parfois même dès le matin. Résultat, elle n’arrive pas à faire ce qu’il faut au travail, et elle n’a pas de petit ami depuis plusieurs années. Fumer la fait se sentir mal, et pourtant elle n’arrive pas à se sortir de cette addiction car, quelque part, elle pense qu’elle en a besoin pour fonctionner.
Lors de notre première séance, j’ai posé à Rebecca une question importante : « Qu’est-ce qui changera dans votre vie lorsque vous arrêterez de fumer ? » Elle m’a répondu qu’elle changerait et qu’elle arriverait « à rencontrer un type bien et à fonder une famille ». Pour moi, ce qui était important dans sa réponse, c’est que, alors qu’elle parlait, sa voix hésitait.
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