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			Introduction

			À vingt-trois ans, j’ai vu subitement ma mère nous quitter, emportée par une rupture d’anévrisme. C’était une femme incroyablement vive et travailleuse, qui avait apprécié chaque minute sur terre jusqu’à la dernière. Nous nous étions vues la veille de son décès et avions assisté à un tournoi de basket interscolaire. Elle avait ri, parlé, savouré la vie comme elle le faisait toujours. Et pourtant, vingt-quatre heures plus tard, elle ne faisait plus partie de ce monde. Je fus profondément affectée par le départ de ma mère. Je ne pouvais m’imaginer continuer à avancer dans la vie sans ses conseils, sans son rire ou l’amour qu’elle me portait. 

			À cette époque, je travaillais comme thérapeute dans un centre local de santé mentale et je pris plusieurs semaines de congé pour pouvoir surmonter mon deuil, dans l’intimité. Je savais pertinemment que je ne serais pas capable d’aider les autres si je ne réussissais pas à gérer mes propres émotions de manière utile. Apprendre à vivre dans un monde auquel ma mère n’appartenait plus était un véritable parcours. Ce ne fut pas facile, mais j’employai toute mon énergie à me remettre d’aplomb. Par ma profession, je savais que le temps ne suffisait pas à panser les blessures ; c’est plutôt notre usage de ce temps qui détermine la rapidité de notre guérison. Je compris que le chagrin était une étape difficile mais nécessaire et qu’à terme, il atténuerait mes souffrances. Et c’est pourquoi j’ai accepté ma tristesse, ma colère et ce que signifiait exactement le départ de ma mère. Ce n’était pas seulement sa présence qui allait me manquer ; je devais aussi accepter qu’elle ne serait jamais plus présente lors des évènements marquants et futurs de ma vie et qu’elle ne connaîtrait jamais ce qu’elle avait pourtant tant attendu – comme prendre sa retraite ou avoir des petits-enfants. Grâce au soutien de mes amis et de ma famille, et de ma foi en Dieu, je pus enfin trouver la paix et, lorsqu’un peu de temps passa, je parvins finalement à penser à ma mère avec le sourire au lieu de ressentir un pincement au cœur. 

			Quelques années plus tard, à l’approche du troisième anniversaire de sa mort, je me demandai avec Lincoln, mon mari, comment honorer au mieux sa mémoire. Des amis nous avaient invités à venir assister à un match de basket ce jour-là. Il se trouva que le match avait lieu dans la même salle où ma mère et moi avions passé notre dernière soirée ensemble, trois ans plus tôt. Nous avons alors évoqué, Lincoln et moi, ce que cela représenterait de nous retrouver dans ce lieu où nous avions tous les deux vu ma mère pour la dernière fois. 

			Nous nous sommes dit que ce pourrait être une merveilleuse façon de la commémorer. Après tout, je n’avais gardé d’elle que de jolis souvenirs en cette dernière soirée. Nous avions ri, pu parler d’une multitude de petites choses et passé une très agréable soirée. Ce soir-là, ma mère avait même prédit que ma sœur épouserait son petit ami de l’époque et elle avait eu raison, car, quelques années plus tard, sa prédiction se réalisa. 

			Nous sommes donc retournés avec Lincoln dans cette même salle, et avons passé une délicieuse soirée en compagnie de nos amis. Nous avions l’intime conviction que ma mère l’aurait voulu. C’était bon de pouvoir revenir dans ce lieu et, en même temps, de continuer à bien me sentir. Mais, alors que je lâchais enfin un soupir de soulagement en constatant les progrès que j’avais pu réaliser pour surmonter l’absence de ma mère, la vie me joua à nouveau un bien mauvais tour. 

			En rentrant du match de basket, Lincoln se plaignit de douleurs dans le dos. Comme il s’était fracturé plusieurs vertèbres dans un accident de voiture quelques années plus tôt, ces douleurs n’étaient pas particulièrement inhabituelles chez lui. Mais quelques minutes plus tard, il s’effondra. J’appelai alors le Samu qui arriva très vite et le transporta à l’hôpital. J’appelai ensuite la famille de Lincoln qui me rejoignit aux urgences. Je ne savais pas de quoi il pouvait bien souffrir. 

			Après quelques minutes passées dans la salle d’attente des urgences, on nous invita à entrer dans une petite salle privée. Avant même que le docteur n’ouvre la bouche, je savais ce qu’il allait nous dire. Lincoln n’avait pas survécu. Il avait eu une crise cardiaque. 

			Ce fut donc durant le même week-end où je commémorais le troisième anniversaire de la mort de ma mère que je devins veuve. Cela me dépassait complètement. Lincoln n’avait que vingt-six ans et n’avait jamais souffert d’aucun trouble cardiaque. Comment était-ce possible ? Une minute, il était là, et la minute suivante, je l’avais perdu à tout jamais. Je n’en étais encore qu’à réapprendre à vivre sans ma mère et désormais je devais de surcroît apprendre à vivre sans la présence de Lincoln. Je ne pouvais imaginer la possibilité de surmonter, un jour, cette épreuve. 

			Affronter la perte d’un conjoint est une expérience tout simplement surréelle. Prise dans un tourbillon, je me retrouvai face à des choix impossibles à effectuer pour une personne dans mon état. En l’espace de quelques heures, je dus prendre des décisions qui allaient de détails concernant les funérailles de mon époux au choix des mots pour son avis de décès. Je n’avais pas un moment de libre pour mesurer toute l’ampleur de la situation ; je me sentais totalement terrassée. 

			J’eus la chance d’être admirablement bien entourée. Bien qu’intrinsèquement individuelle, la traversée du deuil peut cependant être adoucie par l’amour que nous portent nos familles et nos amis. Dans certains moments, il nous semble aller mieux et puis, soudainement, tout nous apparaît encore plus difficile. Quand parfois j’avais l’impression d’aller mieux, je me retrouvais submergée par une nouvelle vague de tristesse. Le deuil est un processus émotionnellement, mentalement et physiquement éreintant. 

			J’avais tant de raisons de me sentir triste. Je me sentais triste en pensant à la famille de Lincoln qui avait perdu un être si cher. Je me sentais triste à l’idée de toutes les choses que Lincoln ne pourrait connaître. Je me sentais triste en pensant à toutes les expériences à deux dont nous allions être privés. Sans évoquer la tristesse de l’avoir perdu. 

			Je n’ai pas remis les pieds au travail aussi longtemps qu’il me le fut permis. Je ne garde qu’un souvenir flou de ces quelques mois, car toute mon attention était alors dirigée sur la difficile tâche que représentait le simple fait de mettre un pied devant l’autre, jour après jour. Mais je ne pouvais cependant pas ne jamais retourner au travail. Ayant dorénavant une seule source de revenus, je n’avais d’autre choix que de reprendre le chemin du bureau. 

			Après plusieurs mois, ma responsable m’appela et me demanda quels étaient mes projets en ce qui concernait mon travail. On avait initialement dit à mes clients que je serais absente pour une durée indéterminée, le temps que je règle un problème familial. Aucun délai n’avait été évoqué puisque personne ne savait alors quelle serait ma décision. Mais le temps était venu pour moi de leur donner une réponse. Je n’en avais certes pas fini avec mon chagrin et je ne me sentais pas vraiment « mieux », mais je devais reprendre le travail. 

			Comme à la mort de ma mère, je devais affronter ma peine. Je ne pouvais pas l’ignorer ou la mettre de côté. Je devais la ressentir tout en m’aidant, de façon proactive, à guérir. Je ne pouvais accepter de m’enfermer dans une spirale de sentiments négatifs. Même s’il était très facile de m’apitoyer sur mon sort ou de ressasser mes vieux souvenirs, je savais que de tels comportements n’étaient pas sains. Il me fallait faire un choix, en toute conscience, pour m’engager sur la longue route qui me mènerait vers ma nouvelle vie. 

			Je dus décider si je souhaitais atteindre seule les buts que je m’étais fixés avec Lincoln. Pendant plusieurs années, nous avions été une famille d’accueil et nous avions le projet, à terme, d’adopter un enfant. Mais désormais célibataire, souhaitais-je toujours adopter ? Je continuai pendant quelques années supplémentaires à accueillir des enfants, surtout pour dépanner dans les cas les plus urgents, mais je n’étais plus très sûre de vouloir adopter un enfant sans la présence de Lincoln. 

			Je dus également me fixer de nouveaux objectifs maintenant que j’étais seule. Je pris le risque de tenter de nouvelles aventures. Je passai mon permis moto et m’achetai une moto. Je me mis également à écrire. Ce fut d’abord un loisir, puis, petit à petit, cela se transforma en un emploi à mi-temps. J’eus à redéfinir mes relations aux autres et à découvrir quels amis de Lincoln resteraient les miens et quelle place je pourrais avoir dans sa famille en dépit de son absence. Heureusement pour moi, la plupart de ses amis les plus proches restèrent mes amis et sa famille continua à me traiter comme un de ses membres, à part entière. 

			Environ quatre ans plus tard, j’eus la chance de retomber amoureuse. Ou est-ce l’amour qui m’est tombé dessus ? Je commençais à me faire à la vie de célibataire. Mais cela changea lorsque je me mis à sortir avec Steve. Nous nous connaissions depuis des années et, tout doucement, notre amitié évolua jusqu’à ce que nous nous retrouvions à parler d’une future vie commune. Quand bien même l’idée de me remarier ne m’avait jamais effleurée auparavant, avec Steve cela semblait une évidence. 

			Je n’avais en revanche pas envie d’un mariage conventionnel ou d’une réception qui ne serait qu’une parodie de celle que j’avais vécue avec Lincoln. Et j’avais beau savoir que mes invités seraient ravis de me voir me remarier, je savais aussi que leur cœur se serrerait au souvenir de mon défunt époux. Je ne voulais pas que le jour de mon mariage soit un sombre jour. C’est pourquoi nous avons opté, Steve et moi, pour un mariage moins orthodoxe. Nous nous sommes envolés pour Las Vegas et avons fait en sorte de fêter joyeusement notre amour et notre bonheur.

			Un an environ après notre mariage, nous avons décidé de vendre la maison dans laquelle Lincoln et moi avions vécu, et de déménager à plusieurs heures de là. Ainsi, nous étions plus près de ma sœur et de mes nièces et cela nous permit de prendre un nouveau départ. Je décrochai un emploi dans un cabinet médical très fréquenté et nous avions hâte de savourer ce futur glorieux qui s’offrait à nous. Alors que notre vie semblait enfin paisible, la route qui devait nous mener au bonheur s’assombrit une nouvelle fois lorsque le père de Steve apprit qu’il souffrait d’un cancer. 

			Au début, ses médecins annoncèrent que la thérapie qu’il suivrait pourrait freiner son cancer pendant plusieurs années. Mais, très vite, il parut improbable qu’il survive aux douze prochains mois. Il essaya pourtant différents traitements mais aucun ne sembla vraiment faire ses preuves. Plus le temps passait et plus ses médecins se montraient perplexes devant l’absence de réaction de son corps aux différents traitements auxquels il était soumis. Sept mois passèrent avant qu’il n’eût épuisé toutes les thérapies possibles. 

			J’eus l’impression de heurter de plein fouet un mur de briques. Rob était un personnage plein de vie. Le genre d’homme qui réussit toujours à amuser les enfants et à vous raconter les histoires les plus hilarantes. Alors que nous vivions dans le Maine et lui dans le Minnesota, nous réussissions à nous voir fréquemment. Retraité, il avait en effet tout le loisir de venir séjourner avec nous pendant plusieurs semaines d’affilée. Cela l’amusait quand je lui disais qu’il était mon invité préféré – dans la mesure où il était pratiquement notre unique invité. 

			Il était aussi l’un des plus grands fans de mes écrits. Il lisait tout ce que j’écrivais, que ce soit un article sur la façon d’éduquer un enfant ou sur un sujet de psychologie. Bien souvent, il m’appelait pour me faire part de ses suggestions ou pour me donner des idées de sujets. 

			Même si Rob était âgé de soixante-douze ans, il me sembla qu’il était bien trop jeune pour être si malade. L’été précédent, il sillonnait encore le pays sur sa moto, naviguait sur le lac Supérieur ou roulait sur les routes de campagne le toit de sa décapotable relevé. Et voilà qu’aujourd’hui, il était désespérément malade et cela n’irait qu’en empirant, aux dires de ses médecins. 

			Ce fut cependant, pour moi, une nouvelle manière d’appréhender la mort. Le décès de ma mère et celui de Lincoln furent brutaux et soudains. Cette fois-ci, j’étais prévenue. Je savais à quoi m’attendre et cela m’emplissait d’effroi. 

			Je me mis à penser : « Nous y revoilà. » Je n’avais pas envie de retraverser ces mêmes épreuves difficiles. Cela me semblait tellement injuste. Je connaissais tant de personnes de mon âge qui n’avaient jamais perdu un seul être cher, alors pourquoi me voyais-je privée de tant d’êtres aimés ? Je m’assis et me mis à réfléchir à l’injustice de cette situation, aux difficultés à venir et à la façon dont j’aurais aimé que les choses soient différentes. 

			Je savais pourtant que je ne devais pas suivre cette mauvaise pente. Après tout, j’avais déjà traversé ces épreuves plusieurs fois et j’avais toujours ressorti la tête de l’eau. Si je me laissais prendre au piège de mon propre apitoiement ou si je me mettais en tête que je ne pouvais surmonter la disparition d’un autre être cher, cela ne me serait dans les faits d’aucune utilité. Au contraire, cela m’empêcherait simplement d’affronter la réalité de cette situation. 

			C’est à ce moment que je rédigeai ma liste : « 13 clés pour doper sa force mentale ». Il s’agissait des habitudes contre lesquelles j’avais dû me battre pour sortir de mon deuil. Il s’agissait de tout ce qui pouvait m’empêcher d’aller mieux si j’y cédais. 

			Tout naturellement, il s’agissait des mêmes conseils que je livrais aux patients qui venaient me consulter. Mais c’est de les noter sur le papier qui me permit de rester en selle. Cette liste était comme une piqûre de rappel : elle me rappelait que faire preuve de force mentale était un choix. Et j’allais avoir besoin de cette force, car quelques semaines après la publication de cette liste, Rob disparaissait. 

			Les psychothérapeutes sont réputés pour aider leurs patients à travailler sur leur force, en leur préconisant la manière dont ils devraient agir et ce qu’ils pourraient faire pour s’améliorer. Mais, lorsque je rédigeai ma liste sur la force mentale, je mis volontairement de côté ce qui, chez moi, était une seconde nature. Me concentrer sur ce que je ne devais pas faire, en revanche, voilà ce qui changea tout. Les bonnes habitudes sont bien sûr importantes, mais les mauvaises sont souvent celles qui nous empêchent de libérer tout notre potentiel. Vous pouvez prendre toutes les bonnes habitudes possibles, mais si vous conservez aussi les mauvaises, vous aurez du mal à atteindre vos objectifs. Pensez en ces termes : vous êtes, pour ainsi dire, la somme de vos plus mauvaises habitudes. 

			Les mauvaises habitudes sont comme des poids que vous traînez avec vous dans vos tâches de la vie quotidienne. Elles vous ralentissent, vous fatiguent et vous irritent. En dépit de votre travail acharné et de votre talent, vous aurez du mal à atteindre tout votre potentiel si certaines pensées, certains comportements ou encore certaines émotions vous retiennent. 

			Imaginez un homme qui irait à la salle de sport tous les jours. Il s’y dépenserait pendant presque deux heures. Il noterait méthodiquement ses performances afin de mesurer ses progrès. Après six mois de ce régime, il ne constaterait aucun changement. Il se sentirait frustré de ne pas avoir perdu de poids ou gagné en musculature. Il confierait à ses proches ne pas comprendre pourquoi sa silhouette ne s’améliore pas, pourquoi il ne se sent généralement pas mieux. Après tout, c’est vrai, il ne rate presque aucune séance. Ce qu’il a oublié, c’est qu’il s’autorise un écart gourmand après chaque séance. C’est que ça donne faim de se dépenser ainsi et il se dit qu’il a bien mérité une petite récompense. Alors, tous les jours sur la route du retour, il mange une demi-douzaine de beignets. 

			Cela vous semble ridicule, non ? Mais nous sommes tous coupables, dans une certaine mesure, de ce genre de comportements. Nous travaillons dur pour parvenir à une apparente amélioration, mais nous négligeons les détails qui pourraient saboter tous nos efforts. 

			Perdre ces 13 habitudes ne vous permettra pas seulement de surmonter votre chagrin. Vous en débarrasser vous aidera également à doper votre force mentale, qui est essentielle dans la gestion des problèmes qui peuvent surgir dans la vie – petits ou gros. Quels que soient vos objectifs, vous serez bien mieux armé pour atteindre tout votre potentiel, en vous sentant mentalement fort.

		

	
		
			Qu’est-ce que la force mentale ?

			Ce n’est pas que nous soyons mentalement forts ou faibles. Nous possédons tous, à des degrés variables, une certaine force mentale. Ce que nous avons en commun, c’est la chance de pouvoir l’améliorer. Développer sa force mentale, c’est savoir gérer ses émotions, ordonner ses pensées et agir de manière positive, quelles que soient les circonstances.

			Tout comme certains ont des prédispositions pour améliorer leur force physique plus facilement que d’autres, la force mentale semble s’imposer plus naturellement chez certaines personnes. Plusieurs facteurs entrent en jeu lorsqu’il s’agit de déterminer la facilité avec laquelle nous développons notre force mentale :

			
					La génétique – Nos gènes jouent un rôle dans l’éventuel développement de maladies mentales, comme les troubles du comportement.

					La personnalité – Certains traits de notre personnalité font que nous sommes amenés naturellement à penser de façon plus réaliste ou à agir plus positivement.

					Le vécu – Nos expériences influencent ce que nous pensons de nous-mêmes, des autres et du monde en général. 

			

			Fondamentalement, certains facteurs sont inaltérables. Vous ne pouvez pas changer une enfance qui aura été malheureuse. De même, vous ne pourrez pas changer une prédisposition génétique à un trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH). Mais cela ne veut pas dire pour autant que vous ne pourrez pas augmenter votre force mentale. Chaque individu a le pouvoir de doper sa force mentale en consacrant de son temps et de son énergie aux exercices pratiques contenus dans cet ouvrage. 

			LES RESSORTS DE LA FORCE MENTALE

			Imaginez un homme qui se sentirait nerveux à l’idée d’une quelconque relation sociale. Afin de minimiser son anxiété, il évite toute discussion avec ses collègues. Moins il leur parle et moins ses collègues cherchent à ébaucher une conversation avec lui. Lorsqu’il entre dans la salle du personnel et que personne ne lui parle, il se dit « je dois être maladroit en société ». Plus il réfléchit à cette « maladresse » et plus il se sent nerveux à l’idée d’engager une conversation. Alors que son anxiété augmente, son désir d’éviter ses collègues s’intensifie également : il en résulte un cercle vicieux. 

			Pour comprendre ce qu’est la force mentale, vous devez comprendre comment s’imbriquent vos pensées, vos comportements et vos émotions. Cet enchevêtrement est à l’origine de cette spirale infernale décrite dans le cas de figure précédent. Développer sa force mentale comprend trois aspects :

			
					Les pensées – Identifier nos peurs irrationnelles et les remplacer par des pensées plus réalistes.

					Les comportements – Se comporter de manière positive en toutes situations. 

					Les émotions – Dominer ses émotions avant qu’elles ne nous dominent. 

			

			Nous l’entendons à longueur de journée : « Pensez positif ! » L’optimisme seul ne vous aidera cependant pas à atteindre tout votre potentiel.

			ADOPTER UN COMPORTEMENT FONDÉ SUR DES ÉMOTIONS ÉQUILIBRÉES ET UN MODE DE PENSÉE RATIONNEL

			J’ai une peur bleue des serpents. Cette peur est cependant totalement irrationnelle. Je vis dans le Maine. Cet État ne recense aucun serpent venimeux. Il ne m’arrive pas très souvent de rencontrer ces reptiles mais, lorsque cela arrive, j’ai l’impression que mon cœur s’arrête de battre et je suis tentée de courir dans la direction opposée. En général, avant de m’enfuir, je parviens à relativiser cette peur panique grâce à des pensées plus rationnelles qui me font prendre conscience qu’il n’y a aucune raison logique de me sentir effrayée. Dès que je me raisonne, je peux passer à côté du serpent sans difficulté – du moment qu’il reste une distance suffisante entre lui et moi. Je ne souhaite pas pour autant le porter ni le toucher, mais je peux le dépasser sans que mes peurs irrationnelles perturbent le reste de ma journée. 

			C’est en équilibrant nos émotions et nos pensées rationnelles que nous prenons les meilleures décisions. Réfléchissez une minute à la manière dont vous réagissez lorsque vous êtes en colère. Il est fort probable que vous ayez fait et dit des choses que vous avez ensuite regrettées, car vos actions étaient alors influencées par vos émotions et non par votre logique. Cependant, faire des choix en se fondant uniquement sur un mode de pensée rationnel n’est pas non plus la meilleure solution. Nous sommes des êtres humains, et non des robots. Notre cœur et notre tête doivent travailler de concert pour contrôler notre corps. 

			Un bon nombre de mes patients remettent en question leur aptitude à maîtriser leurs émotions, leurs pensées et leurs comportements. « Je ne peux pas changer ce que je ressens », me disent-ils. Ou : « Je ne peux pas supprimer les pensées négatives qui me traversent l’esprit » et « Je n’arrive pas à trouver la motivation qui m’aidera à atteindre mes buts ». Mais en dopant votre force mentale, je vous assure que tout cela est possible.

			LA VÉRITÉ SUR LA FORCE MENTALE

			Un grand nombre d’idées reçues ou d’informations erronées circulent autour de la notion de force mentale. Pour vous aider à vous y retrouver, voici quelques vérités :

			
					Force mentale ne rime pas avec carapace en acier. Vous n’avez pas à vous transformer en robot ou à donner l’impression que votre corps est fait de béton lorsque vous êtes mentalement fort. Il convient plutôt d’agir en accord avec vos principes.

					La force mentale ne nécessite pas de mettre ses émotions de côté. Augmenter sa force mentale ne revient pas à annihiler vos émotions : il s’agit plutôt d’apprendre à les appréhender ; à les interpréter et à comprendre comment vos émotions influencent votre manière de penser et de vous comporter. 

					Nul besoin de traiter son corps comme une machine pour être fort mentalement. Accroître sa force mentale, ce n’est pas repousser les limites de son corps à l’extrême pour se prouver que l’on est insensible à la douleur. C’est en comprenant le fonctionnement de vos pensées et de vos émotions que vous serez capable de déterminer quand vous devrez les repousser ou, au contraire, les écouter. 

					Être fort mentalement ne veut pas dire que l’on doive compter sur soi uniquement. Nul besoin de proclamer que vous n’avez pas besoin d’aide (d’une autre personne, d’un enseignement quelconque, etc.). Admettre que vous ne possédez pas toutes les réponses, savoir demander de l’aide lorsque vous en avez besoin et reconnaître que vous pourrez augmenter votre force en recevant une aide extérieure est le signe de votre volonté de devenir plus fort.

					Force mentale ne rime pas avec pensée positive. S’obliger à avoir toujours des pensées positives peut être aussi préjudiciable que de n’avoir que des pensées négatives. La force mentale, c’est penser de façon rationnelle et réaliste. 

					Développer sa force mentale ne se résume pas à une quête du bonheur. Augmenter votre force mentale vous aidera certes à vous sentir plus heureux, mais il ne s’agit pas, pour autant, de vous réveiller tous les matins en vous efforçant d’être heureux. La force mentale, en revanche, vous aidera à prendre les meilleures décisions pour déployer tout votre potentiel. 

					La force mentale n’est pas « tendance », ce n’est pas la dernière mode en psychologie. Tout comme le monde du fitness qui abonde en nouveaux régimes ou en nouveaux cours « dernier cri », celui de la psychologie voit régulièrement naître de nouvelles « méthodes » censées vous faire rencontrer une meilleure version de vous-même. La psychologie apprend aux individus à changer leurs pensées, leurs émotions et leurs comportements depuis les années 1960. 

					La force mentale n’exclut pas les personnes atteintes d’une maladie mentale. L’opposition commune entre bien-être mental et maladie mentale ne s’applique pas en matière de force mentale. Tout comme une personne souffrant d’un mal physique (le diabète, par exemple) pourra néanmoins être forte physiquement, vous pourrez toujours chercher à accroître votre force mentale même si vous souffrez de dépression, d’anxiété ou d’un autre trouble psychique. Ce n’est pas parce que vous êtes atteint d’une maladie mentale que vous serez destiné à prendre de mauvaises habitudes. Vous pourrez tout à fait acquérir de bonnes habitudes : il vous faudra peut-être fournir de plus grands efforts, mais cela restera dans le domaine du possible.

			

			LES BIENFAITS DE LA FORCE MENTALE

			Souvent, nous nous sentons forts mentalement lorsque tout va bien dans notre vie, mais, soudain, un ennui surgit. La perte d’un travail, une catastrophe naturelle, une maladie dans la famille ou la perte d’un être cher sont des bouleversements souvent inévitables. Mentalement fort, vous serez mieux préparé pour lutter contre les difficultés que vous pourrez rencontrer au cours de votre vie. Les bienfaits de la force mentale incluent :

			
					Une résistance accrue au stress – La force mentale est utile dans la vie de tous les jours, pas seulement au milieu d’une crise. Vous deviendrez mieux armé et gérerez les problèmes de façon plus efficace, ce qui permettra de réduire votre stress. 

					Un sentiment de satisfaction – Alors que votre force mentale augmentera, votre confiance en vous se développera. Vous agirez en accord avec vos valeurs et saurez reconnaître ce qui est vraiment important pour vous dans la vie : deux principes qui vous apporteront la paix intérieure. 

					Une amélioration des performances – Que votre but soit de devenir un meilleur parent, d’améliorer votre productivité au travail ou de devenir un athlète plus performant : en renforçant votre force mentale, vous déploierez tout votre potentiel.

			

			COMMENT DÉVELOPPER SA FORCE MENTALE

			Vous ne deviendrez jamais un expert en quoi que ce soit en lisant simplement un livre. Les athlètes ne deviennent pas des concurrents de haut niveau en lisant simplement tout ce qui se publie sur leur sport et les plus grands musiciens n’atteignent pas l’excellence en écoutant simplement les autres jouer. Tous, à leur niveau et dans leur domaine, doivent s’entraîner. 

			Les treize chapitres qui constituent cet ouvrage ne se résument pas à une liste de règles que vous adoptez déjà dans votre vie ou non. Ils forment, en revanche, une description des habitudes dans lesquelles nous tombons parfois. Ces chapitres sont destinés à vous aider à trouver de meilleures façons d’affronter vos soucis en évitant les pièges les plus communs. Il s’agit de grandir, de s’améliorer et de faire tout son possible pour devenir une meilleure personne que celle que vous étiez hier.

		

	

Chapitre 1

Ne perdez pas votre temps à vous apitoyer sur vous-même

L’apitoiement est probablement le plus destructeur des narcotiques non pharmaceutiques ; il rend dépendant, nous procure un plaisir éphémère et nous éloigne de la réalité.

john gardner

Durant les semaines qui suivirent l’accident de Jack, sa mère ne pouvait s’empêcher de parler de « l’horrible incident ». Chaque jour, elle narrait à qui voulait l’entendre comment Jack eut les deux jambes brisées après avoir été renversé par un bus scolaire. Elle se sentait coupable de ne pas avoir été là pour le protéger et la vue de son fils dans un fauteuil roulant, des semaines durant, était un supplice qu’elle parvenait mal à supporter. 

Alors que les docteurs leur avaient annoncé une guérison totale, sa mère répétait inlassablement à Jack que ses jambes ne se rétabliraient peut-être jamais complètement. Elle souhaitait le voir prendre conscience qu’il ne jouerait peut-être plus au foot ou ne pourrait plus courir comme les autres enfants de son âge ; et ce, dans l’éventualité qu’un problème surgisse. 

Malgré l’avis favorable des docteurs pour son retour à l’école, les parents de Jack décidèrent que sa mère quitterait son travail et lui ferait cours à domicile jusqu’à la fin de l’année scolaire. Ils présumèrent que de voir et d’entendre des bus scolaires tous les jours ne rappelerait à Jack que d’horribles souvenirs. Ils souhaitaient également lui éviter de devoir regarder, impuissant depuis son fauteuil roulant, ses amis s’amuser dans la cour de recréation. Ils espérèrent qu’en restant à la maison, il guérirait, émotionnellement et physiquement, plus vite. 

Jack faisait son travail scolaire le matin et regardait la télévision ou jouait à des jeux vidéo tout le reste de la journée. En l’espace de quelques semaines, ses parents remarquèrent un changement dans son humeur. Petit garçon joyeux et optimiste à l’origine, Jack était devenu un être triste et facilement irritable. Ses parents s’inquiétèrent à l’idée que l’accident ait pu le traumatiser au-delà de ce qu’ils avaient pu imaginer. Ils se tournèrent vers la thérapie dans l’espoir qu’elle puisse aider Jack à soigner ses blessures émotionnelles. 

Ils l’emmenèrent alors consulter une thérapeute de renom, spécialisée dans les traumatismes chez l’enfant. Comme elle était recommandée par le pédiatre de Jack, elle avait déjà eu vent de l’histoire du petit garçon avant de le rencontrer pour la première fois. 

Alors que sa mère poussait son fauteuil roulant dans le cabinet de la thérapeute, Jack fixait le sol en silence. Sa mère commença ainsi : « C’est tellement dur, pour nous tous, depuis ce terrible accident. Il a ruiné nos vies et causé tant de troubles émotionnels chez Jack. Il n’est plus le même petit garçon qu’il était auparavant. »

À la surprise de sa mère, la thérapeute ne manifesta aucune compassion. Au contraire, elle s’écria avec enthousiasme : « Bon sang, que j’avais hâte de te voir, Jack ! Je n’ai jamais rencontré de petit garçon capable de battre un bus scolaire ! Il faut que tu me racontes, par quel hasard t’es-tu retrouvé dans une bataille contre un bus et comment as-tu fait pour gagner ? » Pour la première fois depuis l’accident, Jack décrocha un sourire. 

Au fil des semaines qui suivirent, Jack travailla avec sa thérapeute à la rédaction de son propre livre. Il l’intitula, très justement, Comment battre un bus scolaire ? Il raconta l’histoire extraordinaire de son combat avec un bus scolaire et sa victoire avec seulement quelques os fracturés. 

Il embellit légèrement la réalité en décrivant comment il avait saisi le silencieux du bus pour faire pivoter son corps et le protéger en partie du choc. En dépit de quelques exagérations, la plupart des détails étaient conformes à la réalité – il survécut grâce à sa force. Jack acheva son ouvrage par un autoportrait. Il se dessina dans son fauteuil roulant, paré d’une cape de super-héros. 

La thérapeute ne manqua pas d’inclure les parents de Jack dans son traitement. Elle leur fit prendre conscience de la chance que Jack s’en soit sorti avec seulement quelques os fracturés. Elle les encouragea à arrêter de s’apitoyer sur le sort de leur enfant et leur recommanda de le traiter comme un enfant solide, physiquement et émotionnellement, capable de surmonter l’adversité avec brio. Et au cas où il ne récupérerait pas l’usage complet de ses jambes, elle les pria de rester concentrés sur tout ce que Jack pourrait tout de même accomplir dans la vie, plutôt que sur tout ce que l’accident l’empêcherait de réaliser. 

La thérapeute et les parents de Jack travaillèrent de concert avec le personnel de l’école pour faciliter son retour. Au-delà des installations particulières que nécessiterait son fauteuil roulant, ils souhaitaient s’assurer que ni les écoliers ni les professeurs ne le traiteraient avec pitié. Jack put même faire découvrir son livre à ses camarades et leur raconter comment il avait réussi à battre un bus scolaire et leur faire comprendre qu’ils n’avaient aucune raison de s’apitoyer sur son sort. 

VOUS COMPLAISEZ-VOUS DANS L’APITOIEMENT ?

Nous faisons tous l’expérience de la souffrance et du chagrin à un moment de notre vie. Et, alors que la tristesse est une émotion normale et saine, s’y complaire est autodestructeur. Vous reconnaissez-vous dans certaines des affirmations suivantes ?


	Vous avez tendance à penser que vos problèmes sont plus graves que ceux des autres.

	Sans la malchance, vous êtes certain que vous n’auriez aucun souci. 

	Les difficultés semblent s’accumuler dans votre vie plus vite que dans celle des autres. 

	Vous êtes convaincu que personne ne réalise vraiment à quel point votre vie est difficile. 

	Vous renoncez parfois à des plaisirs ou des engagements sociaux afin de rester chez vous et de ressasser vos problèmes. 

	Vous avez tendance à raconter aux autres ce qui s’est mal passé dans votre journée plutôt que ce qui s’est bien passé. 

	Vous vous plaignez souvent de l’injustice du sort. 

	Vous avez du mal à trouver des raisons de vous montrer reconnaissant envers la vie. 

	Vous pensez que les autres ont la chance d’avoir une vie plus facile. 

	Vous vous demandez parfois si la vie ne vous en veut pas un peu. 



Vous retrouvez-vous dans certains de ces exemples ? L’apitoiement sur soi vous consume avant de finalement changer votre manière de penser et de vous comporter. Mais vous pouvez choisir de reprendre le contrôle. Même lorsque vous ne pouvez pas changer les circonstances, vous pouvez décider de modifier votre attitude. 

POURQUOI NOUS APITOYONS-NOUS SUR NOUS-MÊMES ?

Si l’apitoiement est un phénomène bel et bien autodestructeur, pourquoi y avons-nous recours ? Et pourquoi est-ce réconfortant et facile de s’y laisser glisser ? La pitié est le seul mécanisme de défense que les parents de Jack ont trouvé pour protéger leur fils et eux-mêmes d’éventuels dangers. En choisissant de regarder seulement ce que Jack ne pourrait plus réaliser, ils le protégeaient d’autres difficultés auxquelles il pourrait avoir à faire face. 

Tout naturellement ils se sont alarmés pour sa sécurité plus qu’auparavant. Ils ne voulaient pas le quitter des yeux et s’inquiétaient de l’émotion que lui provoquerait la vue d’un bus scolaire. Ce n’était qu’une question de temps avant que la pitié dont il était inondé se transforme en auto-apitoiement. 

Il est tellement facile de tomber dans le piège de l’apitoiement. Occupé que vous êtes à vous plaindre, vous n’avez plus le temps de vous confronter à vos peurs ou de prendre vos responsabilités pour passer à l’action. S’apitoyer sur soi-même fait, en quelque sorte, gagner du temps. Au lieu d’agir ou d’avancer, on exagère la réalité de la situation afin de justifier son inaction. 

La plupart des individus utilisent souvent la pitié pour attirer l’attention sur eux. Jouer le « Calimero » de service attire, dans les premiers temps, la sympathie et la bienveillance des autres. Pour ceux qui ont peur du rejet, la pitié – que suscitent les mésaventures d’un « pauvre de moi » – est une manière indirecte d’obtenir de l’aide. 

Hélas, le sentiment du malheur est alors souvent contagieux et il s’ensuit parfois une conversation à l’issue de laquelle une médaille sera remise à celui qui aura le plus souffert. L’apitoiement sur soi-même est aussi une manière de ne pas prendre ses responsabilités. Se plaindre à son supérieur hiérarchique de la difficulté de sa vie peut venir de l’espoir qu’il en attende, en retour, moins de vous. 

D’autres fois, l’apitoiement sur soi semble être un acte de défi. C’est comme si nous supposions que nous pouvions changer quelque chose en nous contentant de signifier à l’univers que nous méritons mieux. Malheureusement la vie ne fonctionne pas ainsi. Il n’y a pas un être supérieur qui surgirait de nulle part pour s’assurer que nous sommes tous traités équitablement. 

POURQUOI S’APITOYER SUR SOI-MÊME EST-IL PROBLÉMATIQUE ?

S’apitoyer sur soi-même est autodestructeur. Cela entraîne de nouveaux problèmes lourds de conséquences. Au lieu de se sentir reconnaissants que Jack ait survécu à son accident, ses parents se sont inquiétés de ce que cet accident leur avait pris. En conséquence, ils ont donné à cet évènement tragique la possibilité de leur prendre davantage encore. 

Il est utile de rappeler que, bien évidemment, cela ne fait pas d’eux des parents moins aimants. Leur comportement vient du désir de protéger leur enfant. Cependant, plus ils ont pris Jack en pitié et plus cela a influé sur son humeur. 

Se complaire dans l’apitoiement, c’est prendre le risque de vivre toute sa vie ainsi :


	En perdant son temps. Avoir pitié de soi requiert une grande énergie mentale, sans pour autant changer votre situation. Même si vous ne pouvez pas régler votre problème, vous avez toujours la possibilité d’affronter les obstacles de manière positive. Vous apitoyer sur vous-même ne vous rapprochera pas de la solution. 

	En éprouvant toujours plus d’émotions négatives. Dès lors que vous lui donnez de la légitimité, l’apitoiement déchaîne une foule d’émotions négatives : colère, ressentiment, solitude, et bien d’autres émotions qui continueront d’alimenter vos pensées négatives. 

	En étant condamné à un éternel auto-apitoiement. Il est fort improbable que vous accomplissiez de grandes choses en vous apitoyant sans cesse sur vous-même. Il en résultera une multiplication des problèmes et des échecs qui entraîneront un plus grand apitoiement sur vous-même. 

	En ne parvenant pas à gérer d’autres émotions. L’apitoiement sur soi empêche de gérer des émotions comme la peine, la tristesse, la colère. Il pourra en effet retarder votre guérison et vous empêcher d’avancer, car l’apitoiement nous oblige à nous concentrer sur la nécessité que les choses soient différentes plutôt que d’accepter la réalité de la situation. 

	En ne remarquant pas les bonnes choses qui arrivent dans sa vie. L’apitoiement vous amènera à regarder l’unique désagrément au milieu de cinq bienfaits. En vous apitoyant sur vous-même, vous passerez à côté des aspects positifs de votre vie. 

	En détériorant ses relations avec les autres. Se dépeindre en victime n’est pas particulièrement valorisant. Vous entendre vous plaindre de la difficulté de votre vie risque vite de fatiguer les autres. Vous n’avez jamais entendu quelqu’un dire : « Ce que j’aime par-dessus tout chez lui, c’est qu’il s’apitoie constamment sur lui-même. »



SE SORTIR DE L’APITOIEMENT SUR SOI

Vous rappelez-vous les trois aspects qui consolideront votre force mentale ? Pour diminuer ce sentiment d’apitoiement, vous devez changer votre comportement dominé par la pitié et empêcher votre esprit de sombrer dans celle-ci. Pour Jack, cela voulait dire qu’il ne devait plus passer ses journées à regarder la télévision ou jouer à des jeux vidéo. Il devait, en revanche, recommencer à s’entourer d’enfants de son âge, reprendre ses précédentes activités qui lui étaient toujours accessibles, comme de se rendre à l’école. Ses parents ont, eux aussi, modifié leur mode de pensée et commencé à voir Jack comme un survivant et non comme une victime. Dès lors qu’ils ont pu changer la perception qu’ils avaient de leur fils et de son accident, la pitié qu’ils ressentaient s’est muée en un sentiment de gratitude. 

FAIRE EN SORTE QU’IL VOUS SOIT DIFFICILE DE VOUS PLAINDRE DE VOTRE SORT

Quatre mois après le décès de Lincoln, sa famille et moi affrontâmes ce qui aurait dû être son vingt-septième anniversaire. Cela faisait plusieurs semaines déjà que je redoutais cette journée, car je me demandais comment nous arriverions à passer le temps. Je nous imaginais tous assis en cercle, partageant une même boîte de mouchoirs et parlant de l’injustice que Lincoln ne soit plus parmi nous. 

Lorsque je trouvai enfin le courage de demander à ma belle-mère ce qu’elle avait prévu pour cette journée tant redoutée, elle me répondit sans hésitation : « Que penses-tu d’un saut en parachute ? » Le plus drôle est qu’elle était vraiment sérieuse. Et je dois avouer que sauter d’un avion me sembla plus attrayant que de passer la journée à nous morfondre. Cela me parut même la façon la plus fidèle d’honorer le caractère aventurier de Lincoln. Il avait toujours aimé rencontrer de nouvelles personnes, découvrir de nouveaux endroits et se lancer dans de nouvelles aventures. Ce n’était pas inhabituel pour lui de s’envoler à la dernière minute pour un week-end spontané, même si cela voulait dire qu’il rentrerait les yeux rougis par la fatigue et devrait se rendre au travail immédiatement après avoir débarqué du dernier vol de nuit. Il disait que d’avoir à lutter contre la fatigue pendant une journée de travail valait bien tous les souvenirs que nous rapportions de nos week-ends. Sauter en parachute me sembla une activité à laquelle Lincoln aurait adoré participer et, en ce sens, m’apparut comme une excellente manière de célébrer son existence sur terre. 

Il est impossible de s’apitoyer sur son sort et, au même moment, de s’élancer d’un avion – à moins, bien sûr, d’avoir oublié son parachute. Non seulement nous nous sommes amusés, mais cette expérience marqua le début d’une tradition annuelle. Chaque année, le jour de l’anniversaire de Lincoln, nous célébrons son amour de la vie et de l’aventure en vivant des expériences incroyables – en nageant avec des requins, en traversant le Grand Canyon à dos de mules ou encore en prenant des cours de trapèze. 

Chaque année, la famille entière prend part à cette journée particulière. Certaines années, la grand-mère de Lincoln nous observe, l’appareil photo à la main ; mais, il y a deux ans, à l’âge de quatre-vingt-huit ans, elle est apparue la première au sommet des arbres, accrochée à une tyrolienne. Même si je suis aujourd’hui remariée, cette tradition se perpétue et mon mari, Steve, y participe avec nous. C’est devenu une journée que nous attendons avec une grande impatience chaque année. 

Ce choix de passer la journée de façon agréable ne signifie pas que nous cherchons à ignorer notre chagrin ou à le masquer. Il s’agit, au contraire, d’un choix délibéré de célébrer les joies de la vie et de refuser de nous apitoyer. Au lieu de nous apitoyer sur ce que nous avons perdu, nous choisissons d’être reconnaissants pour ce que nous avons. 

Lorsque vous prenez conscience qu’un sentiment d’apitoiement s’introduit dans votre vie, choisissez plutôt de mettre de la distance entre ce que vous ressentez et la manière dont vous agissez. Vous n’avez pas à sauter d’un avion pour prendre de la distance par rapport à un sentiment d’apitoiement sur vous-même. Parfois, un changement subtil suffit à faire la différence. En voici quelques exemples : 


	Devenez bénévole dans une association qui défend une cause qui vous tient à cœur. Vous oublierez vos soucis et vous vous sentirez mieux à l’idée d’avoir aidé votre prochain. Il est difficile de s’apitoyer sur soi-même lorsque l’on sert de la soupe à des sans-abris ou que l’on passe du temps avec des personnes âgées dans une maison de retraite. 

	Faites une action charitable. Que vous tondiez la pelouse du voisin ou donniez de l’argent à une association de défense des animaux, une bonne action donnera un sens à votre journée. 

	Soyez actif ! Une activité physique ou mentale vous aidera à ne pas songer uniquement à vos malheurs. Faites de l’exercice, suivez des cours, lisez un livre, peu importe : ce changement de comportement vous aidera à changer d’attitude. 



Pour réussir à changer ce que vous ressentez, vous devrez trouver les comportements qui vous permettent de diminuer votre sentiment d’apitoiement. Il vous faudra peut-être tâtonner, car un même changement de comportement n’aura pas le même effet sur chaque individu. Si ce que vous faites ne vous semble pas convenir, essayez autre chose. Si vous ne faites pas un pas dans la bonne direction, vous n’avancerez jamais. 

REMPLACER LES PENSÉES QUI FAVORISENT L’APITOIEMENT

J’ai, un jour, assisté à un petit accrochage entre deux véhicules sur le parking d’un supermarché. Les deux voitures reculèrent au même moment et leurs pare-chocs arrière entrèrent alors en collision. Les dommages sur chaque véhicule furent cependant assez minimes.

Je vis un des conducteurs sortir de son véhicule et s’exclamer : « Bon sang ! C’est juste ce dont j’avais besoin ! Pourquoi est-ce que cela n’arrive qu’à moi ? Comme si je n’avais pas assez de problèmes aujourd’hui. »

Au même moment, l’autre conducteur descendit lui aussi de sa voiture en secouant la tête. D’une voix étrangement calme, il dit : « Quelle chance que personne ne soit blessé. On peut s’estimer heureux le jour où l’on ressort d’un accident de voiture sans une seule égratignure. »

Bien qu’ayant vécu exactement la même expérience, chacun de ces deux hommes en a eu une perception différente. Quand l’un s’est vu la victime d’un horrible évènement, l’autre s’est estimé chanceux. Chacune de leur réaction découle de la perception différente qu’ils ont pu avoir de l’évènement. 

Il est possible de regarder les évènements qui surviennent dans vos vies de manières bien différentes. Si vous choisissez de vous dire que vous méritez mieux, vous prendrez pitié de vous. Si vous choisissez, en revanche, de voir le côté positif, même dans les situations difficiles, vous vous sentirez bien plus heureux. 

Presque toutes les situations présentent un bon côté. Demandez à des enfants quel est le point positif dans le divorce de leurs parents, la plupart vous répondront qu’ils reçoivent le double de cadeaux à Noël. Les avantages d’avoir des parents divorcés ne sont sans doute pas très nombreux, mais recevoir deux fois plus de cadeaux est une consolation non négligeable pour la plupart de ces enfants.
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