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			À mon père,

			William John Billett.

			Un véritable exemple de force de vie,

			d’un amour au grand cœur, de positivité et de vision.








			Alors, les ténèbres seront la lumière

			Et la tranquillité, la danse.

			T. S. Eliot
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			Avertissement

			Ceci n’est pas un manuel sur la dépression : ce n’est pas censé être une description complète, ou un guide à propos de cet état. C’est un livre pratique écrit pour vous mener hors de la dépression, qui que vous soyez, d’où que vous veniez et dans quelque situation que vous vous trouviez. C’est un livre écrit à partir de l’expérience directe de la libération de la dépression, de la mise au jour de ses causes fondamentales et de leur résolution complète. C’est un livre plein d’exemples et d’histoires qui vont, j’en suis sûr, faire écho en vous, une sorte de « moi aussi » quelque part, en profondeur. Vous pourriez vous poser la question alors que vous lisez : « Quelle est ma version de cette situation ou de cette histoire ? » et « Quelles sont les similitudes avec mes expériences de vie personnelles ? »

			Ce livre n’est destiné en aucune façon à établir un diagnostic ou à traiter aucun type de maladie. Pour un tel diagnostic ou traitement, veuillez consulter un médecin qualifié. Voici les mentions légales ci-dessous, nos avocats sont fermes à ce propos.

			Rien de contenu dans cette publication n’est prévu pour représenter, suggérer, laisser entendre ou prétendre à réclamer soit expressément soit par implication et dans n’importe quel contexte ou sur toute interprétation que The Journey® ou tout praticien accrédité ou autre représentant que The Journey® ou n’importe quel service, travail, processus, matériel ou autres produits fournis ou présentés par n’importe quel praticien accrédité ou tout représentant de The Journey® implique, englobe, offre ou fournisse rien d’autre qu’un processus d’introspections guidées et de découvertes de soi pour des individus, ou tout autre genre holistique ou mystique ou autre soin pour toute affection thérapeutique, physique, mentale, psychologique, ou psychiatrique, ou que The Journey® ou de tels services, séances, processus, matériels ou produits, sont ou pourraient, en n’importe quelle circonstance, être ou devenir un substitut, un remplacement ou une alternative à un traitement médical spécialisé et à un conseil médical spécialisé et approprié et, ainsi qu’à des praticiens officiellement qualifiés, entraînés et expérimentés.

		




		
			Qu’allez-vous trouver dans ce livre ?

			La dépression est considérée comme étant le plus grand désordre « psychologique » dans le monde occidental. Si vous êtes dans les griffes de la dépression, vous n’êtes pas seul. Plus de 360 millions de personnes à travers le monde expérimentent une forme de dépression ou une autre.

			Nous serons à vos côtés, explorant ce qu’est vraiment la dépression et comment la déraciner de votre vie. Tout au long du parcours, vous pourrez lire, expérimenter les épisodes du Voyage de Kevin depuis la plus profonde dépression jusqu’à une nouvelle vie, épanouissante.

			Nous exploserons les mythes concernant la dépression au chapitre 2 et regarderons nos émotions et comment les manipuler aux chapitres 3 et 4, révélant dans ce parcours ce qu’est vraiment la dépression et quelle en est la cause. Dans le chapitre 5, nous apprendrons comment nos croyances forment nos « histoires » personnelles et nos perceptions de la vie, et dans le chapitre 7, nous nous focaliserons sur les forces négatives qui contribuent à la dépression et à son intensité.

			Si tout cela semble… eh bien, déprimant, rappelez-vous ceci : ce livre et son processus de travail intégré vous donnent l’opportunité de transformer votre vie et d’être libéré de la dépression pour toujours.

			Des activités pour vous aider à comprendre les causes de la dépression et, d’un point de vue ultime, à vous en libérer vous sont offertes à travers ce livre. Tout ce que nous vous demandons est de vous engager à effectuer le travail demandé. Des milliers de personnes comme vous l’ont déjà fait, et vous le pouvez aussi.

			Dans le chapitre 3, nous verrons comment les choix sont conduits par les émotions. Et dans le chapitre 4, comment vous vous accrochez aux stratégies ou aux habitudes que vous utilisez pour éviter ou manipuler vos émotions. Dans le chapitre 5, vous commencerez à changer vos croyances et en libérerez les peurs associées et, dans le chapitre 6, vous découvrirez un puissant secret, une alternative à la lutte contre vos émotions indésirables.

			L’accès au matériel directement transformateur, aux introspections guidées qui vous aideront à vous libérer de la dépression, se trouve au chapitre 9. Tout ce processus de travail de guérison est également disponible gratuitement en téléchargement audio à https://www.thejourney.fr/kevin.

			Au chapitre 10, vous prendrez des décisions pour rester en pleine santé et positif, opérant des choix de vie qui vous soutiennent. Et dans le chapitre 11, nous explorerons les missions de vie et vous aiderons à découvrir les vôtres.

			Venez avec nous en voyage – ça en vaut la peine. Le résultat de votre volonté et de votre investigation honnête vous donnera une vie plus riche, que vous n’avez jamais imaginée, libre de toute dépression à tout jamais.

			Avant de terminer nos voyages à travers le livre, nous vous donnerons des indications pour savoir où et comment continuer The Journey, et vous offrir des idées de lecture, si vous le désirez. Notre site web – www.thejourney.fr – fournit plus d’idées et d’opportunités également. Alors, nous espérons que vous trouverez des ressources utiles pour vous soutenir alors que vous avancez, libre de toute dépression.

			Kevin & Brandon

		




		
			Préface de Brandon Bays

			Cher lecteur,

			Lorsque The Journey a démarré, il y a vingt-quatre ans, j’avais une prière ardente qui vit en moi chaque jour depuis lors : que ce travail de transformation de vie trouve son chemin vers ceux qui cherchent vraiment à guérir leur vie et à se libérer.

			Je voulais que les gens aient des outils profondément efficaces et des processus de travail qui les amènent vers la guérison, libres de vivre leur vie pleinement, comme une véritable expression de leur soi authentique.

			Quand j’ai commencé à offrir The Journey à travers le monde, je suis devenue consciente que, dans tous les domaines de la vie – émotionnels, physiques, spirituels et mentaux –, cette méthode amenait avec succès vers la guérison. Et, surtout, la lutte contre dépression connaît les résultats des plus durables et particulièrement efficaces, avec des retours des plus probants.

			La dépression a profondément impacté ma propre vie, c’est ainsi que mon souhait personnel profond est d’atteindre ceux qui ont souffert de la dépression ou qui se battent actuellement contre elle.

			Mon père avait été diagnostiqué par la médecine comme « maniaco-dépressif » (désordre bipolaire), et a vécu ainsi durant toute notre période de vie commune. Il était mon héros, un homme extraordinaire, mais il s’est battu avec la dépression tant que je l’ai connu, et ce, jusqu’à sa mort.

			Mon père était d’un extrême perfectionnisme. En tant qu’ingénieur scientifique durant la période de la guerre froide, il concevait des systèmes de radars détecteurs de missiles intercontinentaux afin de protéger les États-Unis de la menace potentielle d’une attaque soviétique. L’immense pression qu’il ressentait dans son travail le submergeait régulièrement.

			Je rentrai à la maison un week-end peu après avoir commencé mon premier semestre à l’université. À nouveau, mon père était clairement désespéré, abattu et accablé par l’insoutenable responsabilité qu’il portait.

			Il achevait sa dernière conception de radar et travaillait tard dans la nuit ; examinant avec obsession chaque calcul, chaque nombre et chaque lettre dans ses nombreuses impressions informatiques, terrifié par l’éventuelle faute ; s’il manquait un calcul, des millions de personnes pourraient en mourir.

			Souhaitant alléger sa peine – et pour essayer de lui offrir ne serait-ce qu’un infime soulagement –, je me levai tôt un matin et lui écrivis ce qui me semblait être une note aimante et attentionnée. J’écrivis que j’étais consciente de la pression qu’il subissait, comment ça l’écrasait, et que je souhaitais, d’une certaine manière, qu’il trouve la confiance en Dieu afin qu’il lui enlève le poids de ses épaules : qu’il pourrait « donner son fardeau à Dieu » et savoir qu’il serait soutenu. Je voulais qu’il sache qu’il n’était pas seul.

			Au milieu de la matinée, mon père est sorti de son bureau ; il semblait angoissé, désespéré. Tenant ma note, les mains tremblantes, il demanda :

			—	Que veux-tu dire par « donner mon fardeau à Dieu » ?

			Je l’ai regardé dans les yeux, ne sachant que répondre.

			—	Papa, je souhaite seulement que, d’une certaine façon, tu puisses te fier à Dieu, que tu saches que tu es soutenu, que tu n’es pas seul face à tout cela.

			—	Mais que veux-tu dire, « donner mon fardeau à Dieu » ?

			—	Je ne sais pas comment décrire cela, Papa.

			Il me regarda d’un air sans espoir, d’une agonie atroce, puis il secoua la tête et retourna à son bureau.

			À midi, je pris le bus vers l’université, avec les intestins noués et un sentiment inexplicable de destin imminent dont je ne pouvais me débarrasser. Quand je suis arrivée à mon dortoir, le téléphone a sonné. Mon frère Chris avait une voix étrange. Il me dit :

			—	Brandon, assieds-toi.

			—	Chris, ne sois pas si dramatique ! lui ai-je répondu. Qu’y a-t-il ?

			—	ASSIEDS-TOI ! cria-t-il.

			Puis calmement, comme dénué d’émotions, il dit :

			—	Après ton départ, Papa a apporté son radar parfaitement conçu à son bureau, au travail. Il est rentré à la maison, est allé au garage, a trouvé une corde et s’est pendu. Il se balançait encore lorsque Linda l’a trouvé.

			J’étais abasourdie. J’étais muette, incapable de respirer. Et l’image de ma note et les mots « donne ton fardeau à Dieu » me revenaient à la mémoire. À cet instant fugace, je me rendis compte que Papa avait mal compris le sens de mon message. Il avait littéralement « donné son fardeau à Dieu », en prenant sa propre vie. J’avais tué mon père.

			À ce moment, c’est comme si des murs d’acier m’encerclaient. Je devins paralysée, gelée, incapable de sentir quoi que ce soit. Pas de larmes, pas de désespoir, pas de chagrin, pas de deuil, seulement submergée par un manteau d’engourdissement terne dont je ne pouvais m’échapper. C’est comme si quelqu’un avait jeté les clés de ma vie.

			Et, à partir de ce moment cataclysmique, je vécus les sept années suivantes, gelée, couverte d’un implacable poids pour lequel je n’avais même pas de nom et qui ne me laissait aucun répit. Aucune lumière ne pouvait pénétrer ce nuage de grisaille dans lequel je me trouvais. Je ne ressentais aucun bonheur, n’avais aucun sens de l’humour. Si quelqu’un m’avait demandé, je n’aurais pas dit que j’étais déprimée. Je n’aurais pas su comment décrire mon état, seulement dire que c’était omniprésent, sans émotions, dépourvu de toute sève ou de joie authentique.

			Au cours de cette période, je finis l’université et obtins mon diplôme, me mariai et déménageai à New York City, mais tout semblait m’arriver avec distance. C’était comme si je vivais la vie de quelqu’un d’autre, dissociée et me déplaçant d’un point à un autre. Aussi intenses qu’aient pu être mes efforts, je me sentais simplement paralysée. Loin de mon véritable moi, une incapacité écrasante m’empêchait de me libérer de ce brouillard que j’avais désormais reconnu comme une dépression, et qui avait envahi ma vie.

			Sept années après cette fermeture originelle, je me suis retrouvée dans un camp d’été spirituel dans l’État de New York. Je m’étais formée et diplômée dans de nombreuses disciplines de médecine alternative et de développement personnel, et j’étais ancrée dans mon propre chemin spirituel. J’étais ce que l’on peut communément appeler dans ce type de cercles une « chercheuse spirituelle ».

			Je pense qu’une partie de moi était guidée par le désir de retrouver sa véritable essence : être capable de sentir à nouveau, d’expérimenter les hauts et les bas inhérents à la vie humaine. Mais je ne savais pas où chercher. J’avais tout enterré si profondément.

			Ainsi, je m’étais immergée dans le domaine des soins vers la guérison, luttant pour être complète à nouveau ; ma quête m’amena finalement à ce camp d’été. On y trouvait diverses disciplines : méditation, yoga, herboristerie, nutrition, nettoyages de désintoxification, spiritualité, sagesse amérindienne avec tentes de sudation, etc.

			Une soirée après une cérémonie sacrée dans une tente de sudation, je retournais vers le petit chalet que j’avais loué. Un étranger frappa à ma porte et me demanda si je m’appelais « Brandon ». Il voulut entrer pour discuter avec moi. Vivant à New York, j’étais prudente avec les étrangers, même dans un camp spirituel. Ainsi, je lui refusai l’entrée poliment. Il me répondit : « Est-ce que votre père s’est pendu ? »

			Là, c’est sûr, il eut toute mon attention.

			Je l’invitai à entrer et lui offris un thé. Il me dit être spirite et avoir « reçu un message » de mon père. Il dit : « Votre père veut que vous sachiez que ce n’est pas de votre faute, et qu’il est en paix. »

			Quand il prononça les mots « ce n’est pas de votre faute », ce fut comme si quelqu’un avait pris un burin et avait frappé l’épais et lourd bloc de glace que j’étais devenue et qu’une fissure était apparue à travers mon être du haut jusqu’en bas. Percée dans mes défenses, émotionnellement ouverte, comme un trou béant. Je le remerciai, stupéfiée par les nouvelles qu’il avait apportées.

			Après son départ, la glace commença à fondre. Toutes les larmes retenues que je n’avais jamais pu laisser sortir, l’angoisse à laquelle je n’avais pas accès, la perte que je ne parvenais à exprimer se déversaient par sanglots, libérant les sept années de douleur enfouie et cachée.

			Après trois jours, alors qu’il me semblait que plus aucune larme ne pouvait sortir de moi, je me retrouvai en paix. Il me semblait que la vie m’avait rendu grâce spontanément, avec la capacité de relâcher toute cette douleur refoulée et enfin pouvoir me pardonner ce qui me paraissait être impardonnable. Soudainement, je pouvais ressentir à nouveau, en contact avec une multitude d’émotions, magnifique spectre de l’existence humaine. Je me sentais libre.

			Et si l’on orientait la caméra vers le présent, et que vous me demandiez : « Avez-vous déjà expérimenté la dépression dans votre vie ? » J’aurais répondu sans équivoque : « Non, je ne suis pas du genre dépressif. J’ai une disposition naturellement solaire. » Cependant, en regardant en arrière, je me rends compte maintenant que j’ai passé sept années de ma vie dans une dépression causée par un trauma, incapable de ressentir, traversant la vie comme un fantôme. Et, quand la vie a décidé de craquer cette coquille si dure, toute ma douleur a pu finalement émerger, être sentie pleinement, et relâchée. Le plus important a été de pouvoir me pardonner à moi-même. Grâce à cette expérience libératoire, j’ai pu ressentir le suc de la vie à nouveau, être moi-même, et sentir mon moi à nouveau.

			Des années plus tard, quand The Journey est né de mon expérience directe en me guérissant d’une large tumeur bénigne, j’étais consciente d’avoir découvert une méthode pour tout ce qui a besoin d’être nettoyé et guéri dans notre vie ; pour retrouver les causes émotionnelles fondamentales qui nous ont fermés, et les éliminer complètement. Quand vous faites cela, vos stratégies de fermeture se dissolvent et disparaissent naturellement. Et, essentiellement, lorsque nous parvenons à un pardon de soi et de la vie total, c’est comme si l’on se donnait la permission de vivre plus librement, plus ouvertement, plus honnêtement. Nous nous sentons libres d’être nous-mêmes, de vivre une vie à large spectre, complet du point de vue de ce que l’homme peut accomplir. Cela nous ouvre les portes pour sentir notre propre force de vie, pour expérimenter à nouveau la beauté et le jus de la vie.

			Ainsi, bien que je doive admettre que je n’ai pas pu sauver mon père ou même parvenir à me sortir de sept années de dépression, je sais indéniablement qu’avec The Journey vous avez accès à tous ces outils, la compréhension, le travail de processus profondément efficace pour vous libérer et vivre votre vie pleinement, pour vous sentir en vie avec sens à nouveau.

			Et c’est ce qui m’excite le plus à propos de ce livre. Vous tenez dans vos mains les clés pour vous libérer de la dépression ; si vous êtes prêt à vous soumettre au processus profondément transformateur qui vous est offert.

			Quand j’ai commencé à présenter le séminaire intensif The Journey en 1994, Kevin Billett (désormais mon conjoint bien-aimé et l’auteur principal de ce livre) a été diagnostiqué avec une dépression « chimique » supposément héritée génétiquement. Il était sous l’influence de prescriptions médicamenteuses qu’il ressentait le contrôler dans ses moments d’éveil. Avec The Journey, il s’est libéré tout à fait complètement de la dépression et s’est senti si reconnaissant envers la vie de sa nouvelle liberté retrouvée, pour ses capacités de ressentir à nouveau la palette colorée des émotions naturelles, que sa mission de vie est devenue celle d’aider les autres qui ont souffert de cette fermeture afin qu’ils se libèrent de la dépression et qu’ils trouvent leur épanouissement naturel dans leurs propres vies.

			Dans ce livre, vous rejoindrez Kevin dans son voyage de guérison et de libération d’un cycle chronique de dépression avec lequel il vivait depuis l’enfance ; et duquel on lui avait annoncé qu’il ne sortirait jamais. Puis, étape par étape, utilisant le travail de The Journey et les outils que nous avons conjointement développés pendant plus de deux décennies, vous avancerez dans votre propre voyage vers la liberté de la dépression que vous avez peut-être connue dans votre vie.

			Kevin dédie sa vie à servir les autres dans leur guérison et leur éveil. Regardez ci-dessous (fig. 1) les résultats comparant avant/après au sein d’un groupe qui a participé à un atelier avec Kevin – « Out of the blue » – à Melbourne, Australie. Les participants ont répondu à un questionnaire à propos de leur expérience de dépression, de stress et d’anxiété avant l’atelier et un mois après. Comme vous pouvez le voir, les résultats sont très encourageants !
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			Figure 1 : scores moyens de niveau de dépression, d’anxiété et de stress pour les 14 paires associées. N.B. : ces résultats s’expriment pour ceux qui ont complété le sondage à la fois avant et après.

			Le docteur Jill Beattie, adjoint senior de recherches, université de Monash, Victoria, Australie, qui a organisé et supervisé l’étude, écrit le commentaire suivant (le graphique ci-dessus est extrait de son rapport) :

			« Quatre semaines après avoir achevé l’atelier de 2,5 jours “Out of the blue” qui a eu lieu en Australie en février 2014, on peut remarquer une baisse significative des taux de dépression, d’anxiété et de stress indiquant une amélioration des symptômes liés à la dépression, à l’anxiété et au stress des participants. »

			Dans ce livre, Kevin offre les mêmes enseignements et utilise les mêmes techniques que celles de cet atelier en Australie. Et, grâce à des exercices audio gratuits en ligne, il vous guidera avec expertise à travers une série de processus et d’introspections qui vous guideront en douceur, et cependant, en vous libérant finalement d’une dépression légère ou modérée, présente dans votre vie.

			Et, si vous avez envie d’essayer et de faire le travail (pas seulement lire passivement), vous avez l’opportunité de libérer votre vie totalement dans tous les domaines.

			Alors, il est temps de vous retrousser les manches et de démarrer votre voyage vers la liberté. Vous avez devant vous une vie totalement différente de réalisation et de joie !

			Avec toute ma tendresse,

			Brandon

		




		
			L’invitation

			Le temps que j’admette finalement la vérité – que je souffrais de dépression –, il semblait être trop tard. Le schéma s’était implanté en moi profondément, et il paraissait impossible que je puisse jamais m’en libérer. Je pensais que je ne me sentirais plus jamais réellement et résolument heureux.

			Je ne croyais pas, à l’époque où j’ai essayé pour la première fois le travail de Brandon, que la méthode de The Journey, qui constitue les fondements de ce livre, pourrait me libérer, et pourtant, c’est arrivé. Cela m’a libéré d’un cycle de presque une vie de dépression ! The Journey m’a libéré des sentiments habituels de lourdeur, de manque de sens et d’écrasement que j’avais portés pendant des décennies ; et encore plus que cela, cela m’a offert cette liberté énorme de connaître la vérité de mon être le plus profond, mon moi essentiel. Cela m’a permis de trouver une lumière véritable et durable, non pas au bout du tunnel comme un nirvana mythique, mais simplement là, dans le cœur des ténèbres.

			Depuis ce jour, il y a vingt-quatre ans, ma vie a été complètement et parfaitement transformée, et je continue à utiliser et partager régulièrement avec les autres les intuitions et techniques extraordinaires qui ont permis à cela d’arriver.

			Le fait que vous lisiez ce livre signifie probablement que vous expérimentez la dépression, soit directement et personnellement, soit indirectement, en tant que témoin de la lutte de proches. Vous connaissez sa force insidieuse, sa capacité à saboter et à voler l’énergie et la volonté. Vous connaissez sa spirale descendante, son absence d’espoir et sa noirceur. Vous connaissez probablement l’existence de nombreux livres qui nous enseignent à être plus positifs, à nous réjouir et nous sentir mieux (au moins temporairement), ou d’autres qui nous enseignent comment gérer, contrôler et vivre avec la dépression en changeant de style de vie, en changeant d’alimentation ou en prenant des médicaments.

			Celui-ci n’est pas ce genre de livre. Ce n’est pas un manuel sur la dépression, c’est un livre sur la liberté émotionnelle, dont le but est de vous donner honnêtement les ressources pour obtenir une libération de la dépression complète et durable. Ce n’est pas basé sur des théories ou des vœux pieux, mais sur une expérience personnelle directe de souffrance de la dépression, de m’en être totalement libéré et en ayant passé plus de deux décennies à utiliser le travail de The Journey, aidant les autres à se libérer eux-mêmes.

			Dans ce livre, nous regarderons ce qu’est la dépression et ce qu’elle n’est pas, ce qu’elle affecte à la fois négativement et positivement. Et le plus important, c’est que vous apprendrez comment mettre au jour les causes fondamentales de votre propre expérience douloureuse de la vie, et ce qu’il faut faire pour résoudre et soigner les causes enfouies de la dépression, totalement.

			Vos expériences de vie seront indubitablement différentes des miennes, alors, quand vous lisez, restez ouvert, avec en arrière-plan la conscience de vos propres exemples, votre propre histoire, et sachez que le travail, ici, vous sera finalement profond, personnel et pertinent. Si de vieilles mémoires remontent à la surface, soyez-en doucement conscient, et autorisez-les à être présentes. Elles vont finalement se montrer quand vous vous soumettrez aux introspections et au travail de nettoyage de The Journey.

			Je ne peux pas vous promettre que ce sera un voyage confortable, par moments, cela peut même être une expérience émotionnelle profonde et intense. Mais ce que je sais d’une longue expérience est que, si vous voulez être sincère avec vous-même, si vous voulez laisser les enseignements et les révélations pénétrer et résonner en vous, vous pourrez constater comment vous vous sentez émotionnellement en lisant, et vous pourrez explorer authentiquement et vous engager dans les exercices et le travail qui est inclus ici. La possibilité existe, comme pour des milliers de personnes sur de la planète qui ont déjà expérimenté ce travail, que vous trouviez votre paix intérieure, que vous soyez libre.

			Si vous avez acheté ce livre pour vous-même, donc il est clair que le sujet vous intéresse ainsi que l’exploration de nouvelles approches pour nettoyer les schémas de la dépression. Tout ce que je demande est que vous alliez au bout de la lecture et particulièrement que vous suiviez le processus de travail, les introspections guidées incluses ici. Essayez vraiment. Cela vous donnera le maximum de chances de transformer véritablement votre expérience de vie quotidienne.

			Si quelqu’un vous a offert ce livre en vous suggérant que vous en avez « besoin », ou que vous devriez le lire, ou qu’il vous aiderait, alors vous avez le choix de vivre votre vie comme vous le faites actuellement, collant à ce que vous connaissez déjà, à ce que vous faites déjà ou ne faites pas, ressentant ce que vous ressentez habituellement ; ou vous pourriez choisir d’explorer quelque chose de frais, quelque chose de différent qui vous donne au moins la chance de faire des choix de valeur et durables dans votre vie. Personne ne peut jamais vous forcer à changer ce que vous ne voulez pas changer ou ce que vous n’êtes pas encore prêt à transformer ; oui, vraiment ce choix est le vôtre. Et si votre vie n’est pas totalement conforme à ce que vous sentez qu’elle pourrait être, soyez simplement honnête avec vous-même et demandez-vous : « Qu’est-ce que j’ai à perdre en lisant, l’esprit ouvert, et en essayant ? »

			Vous n’avez pas besoin d’avoir été diagnostiqué ou d’avoir connu la dépression pour faire le travail. Certains d’entre nous, comme je l’ai fait plus jeune, ignorent les signes de la dépression que nous expérimentons. Certains d’entre nous, même, rejettent le diagnostic clinique et prétendent qu’il n’y a rien qui sonne faux chez eux alors qu’il y a définitivement quelque chose qui cloche. Si vous avez des doutes, lisez seulement la partie du chapitre 2 sur les symptômes de la dépression et vérifiez si les symptômes listés vous semblent familiers – ce n’est, en aucune manière, une liste exhaustive, et non plus une méthode pour diagnostiquer la dépression ; vous pouvez trouver cela éclairant.

			Dans nos vies, la plupart d’entre nous ont des problèmes persistants, des douleurs et des traumas non résolus. Le travail avec The Journey aide véritablement un nombre gigantesque de problèmes de vie – depuis se sentir stressé, anxieux ou pressé par la vie à se sentir perdu ou apathique, sans but, insatisfait, ou simplement un peu malheureux. Ainsi, que vous souffriez d’une dépression cliniquement diagnostiquée ou non, il pourrait y avoir quelque chose de mutationnel pour vous, ici, dans ce livre.

			Finalement, ce livre est une invitation à rencontrer le véritable vous, le soi authentique, complet, réalisé qui existe déjà en vous profondément. C’est une invitation à la liberté absolue. C’est une invitation à rentrer à la maison, vers votre vrai moi, et de vivre la vie que vous étiez réellement destiné à vivre. Et, quelle que soit votre situation, le choix d’accepter cette invitation est le vôtre, et seulement le vôtre.

			Pour rendre votre chemin plus lisse, et vous aider à vous concentrer sur votre expérience interne profonde en lisant ce livre, je n’ai, à aucun moment, utilisé de notes de bas de page ou de liens vers des ressources complémentaires. Au lieu de cela, j’ai listé quelques lectures recommandées à la fin du livre, si vous voulez en apprendre plus des sujets évoqués ici. Les seuls liens que vous trouverez dans le texte sont ceux qui vous donnent accès directement à ce dont vous avez besoin pour obtenir les meilleurs résultats, les plus élevés, avec ce livre et son travail. Quand je vous inviterai à faire un exercice en ligne (appelé « introspection » ou « processus ») vous verrez une icône telle que celle-ci :

			
				
					[image: ]
				

			

			Un dernier point : il y a toujours des exceptions à chaque règle, et il n’existe que très peu de vérités ultimes. Si vous vous impliquez intensément, vous pourrez toujours trouver une position de désaccord, rejeter un postulat, et je peux reconnaître dans mon caractère la tendance à agir de la sorte. Alors, ce que j’ai trouvé utile à travers les années, quand se présentait à moi une information nouvelle ou qui me défiait, c’est de transformer ma vieille question habituelle : « Est-ce absolument vrai ? » en une nouvelle : « Est-ce utile ou potentiellement bénéfique ? » J’ai trouvé cette approche plus souple, et cela me permet de sortir de cette « boîte » mentale préexistante pour m’offrir une pensée plus latérale, plus créative. Cela amène à des intuitions personnelles plus grandes et plus profondes, et finalement à plus de résolutions et d’épanouissement.

			Donc, quand vous lirez des affirmations décrites ici qui vous mettront à l’épreuve, vous pourrez aimer adopter ce genre d’attitude. Si vous rencontrez des informations inconfortables ou conflictuelles, au lieu de sentir une discordance ou de juger l’énoncé, demandez-vous simplement : « Ce point de vue possède-t-il une quelconque valeur ? » ou « Si j’explorais cette perspective dans l’ouverture, cela m’aiderait-il ? »

			Brandon et moi-même sommes confiants : lors de votre voyage avec cet ouvrage, vous allez découvrir très profondément et intimement la liberté sans limites qui est le berceau, l’essence et le thème de nos propres vies. Nous prions pour que vous puissiez trouver la lumière éclatante qui existe au centre, dans le cœur, de toute noirceur.

			Bon voyage !

			Kevin

		





Chapitre 1

Un sentiment trop familier

Lors de l’été 1994, je pensais que ma dépression avait atteint le point le plus profond ; cela ne pouvait pas être pire, ni plus douloureux. La combinaison de deuil, d’échec professionnel, de perte d’emploi, de séparation matrimoniale, de divorce imminent et la perte de mon domicile avaient tellement surchargé mes mécanismes d’adaptation et aggravé les effets de ma dépression cyclique normale que je me sentais, impuissant, tiré vers le bas dans un tourbillon de ténèbres.

Les effets du cocktail d’antidépresseurs qui m’avait été prescrit, au moins à court terme, faisaient empirer les choses. On m’avait prévenu des effets secondaires possibles, mais je n’imaginais pas à quel point ils seraient douloureux.

Pendant les deux premiers mois après avoir commencé à prendre les médicaments, c’est comme si j’avais ouvert une boîte de Pandore de négativité chaotique et que j’avais pénétré à l’intérieur. Mon corps tremblait, j’éprouvais une douleur physique constante et je dormais en moyenne 90 minutes par jour au total, et ce, malgré les somnifères que je prenais. J’étais allongé durant des heures, jour et nuit, les yeux fermés, mon mental tournoyant dans une balade cauchemardesque sur des montagnes russes. Je pouvais à peine marcher, et à peine manger. J’ai essayé de déterminer comment je pourrais me suicider pour faire cesser la douleur, mais je n’arrivais pas à trouver la concentration ou les moyens d’élaborer un plan réaliste.

Puis, progressivement, les effets secondaires les plus graves ont commencé à s’atténuer, et je me suis retrouvé dans une existence nouvelle et à demi surréaliste. La douleur et l’insomnie s’atténuèrent et disparurent, mais j’avais l’impression d’être étrangement transplanté dans le corps et la vie de quelqu’un d’autre. Je suis devenu impoli et agressif, nerveux et vindicatif envers tout le monde, qu’il s’agisse de mes meilleurs amis ou de parfaits inconnus. J’ai commencé à faire la fête et à boire plus d’alcool qu’à l’accoutumée. Je me sentais désespérément perdre le contrôle, mais je m’en fichais éperdument. Je ne me reconnaissais plus.

J’avais vécu avec la dépression la majorité de ma vie, mais c’était alors pire que cela n’avait jamais été. L’aide que je recherchais auprès de la médecine ou de la psychothérapie aggravait les choses. J’ai essayé le développement personnel, les affirmations, la pensée positive, la méditation, la lecture de textes spirituels – à peu près tout et n’importe quoi que je pouvais trouver ou dont mes amis bien intentionnés pouvaient me parler. J’ai écouté des cassettes audio ou participé à des séminaires, le week-end ; je me sentais alors bien pendant un certain temps, pour retomber ensuite dans les mêmes ténèbres dépressives.

Je sais maintenant que ma lutte contre la dépression est par trop commune, et qu’elle est vécue, sous une forme ou une autre, par quelque 360 millions de personnes dans le monde. La dépression est considérée comme le plus grand trouble « psychologique » du monde occidental. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) remarque que dès 2020, la dépression devient la deuxième cause d’invalidité dans le monde. Seules les maladies cardiaques dépasseront ses effets corrosifs.

Aux États-Unis d’Amérique, il est estimé que 35 à 40 millions de personnes feront l’expérience de la dépression à un moment ou à un autre de leur vie. Aujourd’hui, 1 personne sur 10 prend des antidépresseurs. Pour les femmes entre 40 et 50 ans, le chiffre s’élève à 1 sur 4. En 2013, il y avait plus d’1,4 million d’Américains à percevoir des fonds fédéraux d’invalidité pour « désordres de l’humeur », signifiant leur incapacité à travailler en raison de dépression ou autre. Au Royaume-Uni, en 2014-2015, 17,3 % de la population – soit plus de 11 millions de personnes – présentaient « quelques signes de dépression ou d’anxiété ».

EurActiv Allemagne rapporte qu’en Allemagne, il y a eu 70 % d’augmentation de la dépression entre les années 2000 et 2013, et que dans l’Union européenne dans son ensemble, 30 millions de personnes souffrent de dépression. La dépression est la deuxième raison la plus courante de l’incapacité à travailler en Europe, et, par année, cela représente un coût de 120 milliards d’euros sur les économies conjointes.

Pourtant, les simples statistiques sur la dépression ne disent rien du coût humain qu’elle peut avoir : la douleur et la souffrance qu’éprouvent des millions de personnes à lutter chaque jour contre un état que la science médicale peut à peine soulager, et non guérir. Cela est le coût réel de la dépression.



« Je T’en prie, Dieu, laisse-la vivre… »

Les racines de ma dépression sont profondément ancrées dans mon enfance, depuis mes 5 ans. Mais une cause en particulier se démarque. Cela a commencé un samedi d’été quand j’avais alors 8 ans.

« Est-ce que tu voudrais bien emmener Debs au parc pendant une heure ou deux ? » demanda Maman. « Je dois faire un peu de ménage à la maison, et cela m’aiderait que vous me laissiez tranquille pendant un moment. »

Je me suis senti transporté de joie alors que je poussais le landau dans la rue. À l’intérieur de celui-ci, sous une couverture blanche en crochet se trouvait ma sœur âgée de 10 mois. Ses yeux bleus brillaient, alors que son visage était éclairé du sourire le plus craquant, découvrant seulement ses dents de devant. C’est comme si je mesurais trois mètres de haut !

On avait confié ma petite sœur à mes bons soins, et mon cœur de grand frère de 8 ans était gonflé de fierté à l’idée de la montrer à mes amis et à mes voisins, qui seraient sûrement en train de traîner dans le parc ou sur le terrain de jeu en une si belle journée. J’imaginais leur joie et leur approbation aimante.

Alors que je regardais son visage, le sourire de Debs, si innocent et confiant a allumé quelque chose en moi. Cela m’a fait vouloir plus : davantage de liens, peut-être de joie. J’ai fait une grimace et je lui ai tiré la langue. Elle a gloussé. J’ai recommencé, et elle a éclaté de rire.

« Je sais, ai-je pensé. Jouons à faire coucou. Debs adore toujours ça. »

J’ai poussé le landau, j’ai lâché la poignée, et je l’ai laissé avancer de quelques pas pour que Debs me perde de vue, puis j’ai rattrapé rapidement le landau, et je l’ai surprise avec une grimace, les pouces dans les oreilles et en remuant les doigts, en tirant la langue. « Coucou ! » me suis-je exclamé.

Elle a adoré. Son sourire devenait de plus en plus grand, et elle pouffait de rire. C’était le meilleur jeu de tous les temps ! À chaque poussée, le landau s’éloignait un peu plus de moi ; je faisais davantage de pas et je prenais plus de temps à le rattraper et à surprendre ma petite sœur avec un coucou. Bientôt, je poussais le landau assez fort. Ni l’un ni l’autre ne s’inquiétaient le moins du monde.

Nous avons tourné au coin d’une pente qui descendait vers le parc. J’ai poussé le landau devant moi et j’ai couru pour le rattraper, mais j’avais mal calculé. Le landau était trop loin et incontrôlable. J’ai couru aussi vite que je le pouvais, mais c’était sans espoir. Je me suis arrêté, pétrifié par la terreur, alors que le landau poursuivait sa course effrénée le long de la colline ; il a viré à droite et, heurtant un trottoir, il a été catapulté pour finir sa chute à l’envers, écrasé contre le tronc d’un énorme marronnier.

À cette seconde, stupéfiante et traumatisante, mon corps a été submergé par la pensée terrifiante : « J’ai tué ma petite sœur ! »

J’ai laissé échapper à voix haute : « Cher Dieu, je T’en prie… Laisse-la vivre ! Si tu fais cela, je te promets de ne jamais recommencer. »

J’ai dévalé la route à toute vitesse. La couverture se trouvait sous le landau renversé, sur l’herbe. J’ai regardé attentivement en dessous, en m’attendant à voir du sang, un carnage. Il n’en était rien.

J’ai redressé le landau avec douceur. Et, alors qu’il était replacé à l’endroit, Debs demeurait immobile à l’intérieur. Son harnais était invisible sous la couverture. Maman l’avait attachée au landau.

Debs n’avait aucune marque, elle était indemne, et son sourire était immense. Elle riait à gorge déployée, comme si cela avait été la meilleure et la plus excitante aventure de tous les temps. Si elle avait pu parler, je suis sûr qu’elle aurait dit : « Plus ! » ou « Encore ! »

Et elle était vivante. Elle était saine et sauve.

Mon corps était submergé par la peur et la culpabilité, alors que je vérifiais les alentours. J’ai ramassé la couverture, je l’ai replacée sur Debs, et je me suis assuré de son confort. Y avait-il des adultes autour ? Quelqu’un avait-il vu la scène ? Étais-je en proie à de sérieuses difficultés ?

Il n’y avait personne : personne à qui parler, personne pour me réprimander ou me punir. Nous avons poursuivi notre chemin vers le terrain de jeu. Je m’agrippais à la poignée du landau comme si j’y étais collé, avançant laborieusement comme dans le brouillard, alors que Debs rayonnait toujours, profitant de la balade.

Sur le terrain de jeu, des amis se sont réunis autour du landau, en s’émerveillant et en faisant coucou au bébé. Je restais debout, presque mutique, en me sentant désincarné et distant. Une heure s’est écoulée et nous sommes rentrés à la maison, avec une extrême précaution.

—	Alors, comment ça s’est passé, au parc ? m’a demandé Maman.

—	Bien.

—	Et Debs ? Comment était-elle ?

—	Bien.

Maman a défait le harnais et a pris Debs dans ses bras, elle lui a fait un câlin et l’a emmenée dans la cuisine pour la nourrir. Je suis sorti dans notre cour, et, sans beaucoup d’enthousiasme, j’ai donné un coup de pied dans des cailloux, ne sachant pas quoi faire de moi-même.

Un sentiment secret de culpabilité et de « méchanceté » planait qui m’a perturbé. J’ai essayé, à ma manière enfantine, de digérer ce qui m’était arrivé, et de résoudre le tumulte que je ressentais alors, de comprendre son importance ou sa pertinence, de classer cet événement et de le ranger en toute sécurité à l’arrière de mon esprit. Mais je ne pouvais pas le comprendre, je ne pouvais pas trouver de pensées qui puissent faire disparaître l’affligeante bataille des sentiments. Tout ce qui pouvait me ramener était que Debs n’était pas blessée, et que tout allait être normal. Mais ce n’était pas le cas.

Même si Debs allait bien et ne souffrait d’aucun effet néfaste de notre mésaventure, pour moi, le traumatisme de l’incident et le vœu qui en a découlé ont provoqué une fermeture émotionnelle qui est devenue une cause importante de la dépression que j’ai vécue lors des trente années qui ont suivi.

La fermeture

Ce que mon corps voulait vraiment faire, alors que je donnais des coups de pied dans les cailloux, c’était de s’effondrer et sangloter, d’évacuer le choc emmagasiné et la douleur, de demander et de recevoir le pardon. Mon corps, tout comme mon mental, voulait savoir que tout allait bien, que Debs était saine et sauve, et que je pouvais me détendre sachant que la vie continuerait normalement. Mais je me suis paralysé, je me suis renfermé silencieusement et j’ai supprimé la peur instinctive qui avait été provoquée. J’ai lutté contre mes sentiments. Au fil du temps, j’ai continué d’étouffer les choses, prétendant que j’allais « bien », qu’il n’y avait pas de problème. Je faisais semblant.

Avec le temps, mon mental a oublié, mais pas mon corps. Mon corps s’accrochait aux vestiges du souvenir, aux résidus de sa chimie émotionnelle endémique – la chimie de la terreur initiale d’avoir tué ma sœur –, et je les ai stockés dans mes cellules. Sans le savoir, je me suis accroché physiquement à ce traumatisme non résolu, qui ne s’était pas joué de manière saine jusqu’à une complétude émotionnelle ; et mon corps a créé une « mémoire cellulaire », dont les effets reviendraient me hanter pendant des décennies.

Mon vœu

Dans cet instant affreux, où, terrifié à la pensée d’avoir tué Debs, j’ai commis une erreur que n’importe lequel d’entre nous aurait pu faire : face à une peur accablante, j’ai essayé de conclure un marché avec Dieu, avec la vie, sans me rendre compte de ce que pouvait représenter ce à quoi je m’engageais, ni ce à quoi cela me conduirait.

J’ai crié une promesse à Dieu, en faisant un vœu désespérément puissant : « Si Tu la sauves, je ne ferai plus jamais ça. » À ce moment-là, je ne me suis pas arrêté, bien sûr, pour considérer ce que représentait « ça ». Dans mon jeune esprit, je suppose que je voulais dire que je n’agirais plus jamais dangereusement, imprudemment, je ne serais plus incontrôlable ou irresponsable, que je ne mettrais plus jamais en danger ma sœur. Et, comme elle a été sauvée, le vœu s’est concrétisé. Je devais tenir ma part du marché.

Je peux maintenant voir que le vœu a acquis sa propre énergie, qu’il s’est généralisé et qu’il s’est diffusé dans des zones imprévues de ma vie et que cela a engendré des conséquences inattendues. Comme un galet lancé dans un étang, il produisait des ondulations qui se déployaient loin. Au fil du temps, « ça » en est venu à inclure être enjoué, bête, enfantin, et cela comprenait être joyeux, enthousiaste, spontané ou trop heureux – rien de cela n’était permis.

J’en suis venu à croire que le jeu, la sottise, la frivolité, le lâcher-prise étaient tous équivalents à la mort, ou, au moins, au risque de mort. À un niveau profond et inconscient, je croyais que si je ne me comportais pas de manière responsable, quelqu’un pourrait être blessé ou périr, et que ce serait de ma faute. Ces croyances ont nourri, renforcé la fermeture qui avait déjà pris place, et mon habitude d’évitement et de suppression émotionnels a débuté.

Bien que le souvenir du vœu ait été enterré profondément dans mon esprit, et que j’étais inconscient de mes croyances limitantes, je me suis rapidement transformé en un mini-adulte, ou en ce que j’imaginais qu’un adulte devait être : sérieux, mesuré et responsable, contrôlant ses émotions et son comportement. C’était, pour moi, comme de m’engager sur la pente savonneuse de la dépression.

Il y a quelques années, notre famille célébra les 50 ans de Debs autour d’un beau dîner. Nous avons passé un vieux film familial. On y voyait des images du baptême de Debs, une grande célébration familiale qui a eu lieu environ trois mois avant l’accident. Alors que de fiers parents et grands-parents posaient, parés de leurs beaux habits du dimanche des années 1960, tout en veillant sur leur petit centre d’attention : un petit garçon jouait.

En regardant le film muet à l’image granuleuse, j’ai senti des larmes monter, face à la reconnaissance émotionnelle d’une époque innocente. Je voyais une version de moi-même oubliée depuis longtemps, insouciant, courant, sautant, sautillant, jouant avec légèreté alors que les adultes bavardaient entre eux, ou prononçaient timidement des mots inaudibles face à la caméra.

Il était poignant de se rendre compte que seulement quelques mois plus tard, le tableau aurait été très différent, et que ce petit garçon deviendrait sombre, maître de lui-même et détaché, comme si l’étincelle du caractère enjoué de l’enfance avait été éteinte ; et que le manteau de la vie adulte responsable et fatiguée du monde avait été placé sur ses petites épaules. Au moment où le printemps passait à l’été, je me serais déjà renfermé, émotionnellement parlant, me dirigeant malencontreusement vers la dépression.

Les expériences de la vie me provoquèrent de nombreuses fois dans les années suivantes. De nombreux autres facteurs et épisodes s’ajouteraient au poids du sentiment prédominant et restrictif de responsabilité que j’éprouvais dans la vie. Certaines périodes seraient meilleures ; d’autres, pires ; et certaines, extrêmement douloureuses. Et tout a commencé ici.

À mesure que nous parcourrons ensemble ce livre, je partagerai davantage mon histoire, qui, je l’espère, aura une résonance émotionnelle en vous, un sentiment de « moi aussi ».
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