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INTRODUCTION
Ce livre s’adresse à tous ceux qui ont envie d’aller mieux, à tous ceux qui souffrent d’insomnie, d’anxiété, de manque de confiance en eux, de burn-out, de douleurs… Ces problématiques parfois installées depuis plusieurs années peuvent paraître difficiles ou même impossibles à éliminer.
« Moi, je suis anxieuse de nature, alors… »
« D’aussi loin que je me souvienne, j’ai toujours eu des problèmes de sommeil. »
Savez-vous qu’il n’y a aucun rapport entre le temps depuis lequel un problème est installé et le temps nécessaire pour s’en débarrasser ?
Un homme qui fume depuis quinze ans ne met pas quinze ans pour arrêter de fumer. Il suffit parfois d’un déclic, d’une phrase, d’une prise de conscience, d’une nouvelle perspective pour que le changement s’opère. Imaginez une pièce qui est restée dans l’obscurité depuis plus de cinquante ans. Il y fait bien noir. Aucun filet de lumière ne passe à travers les rideaux épais. L’obscurité s’est installée dans tous les recoins de la pièce, sur tous les objets qui s’y trouvent. On ne se rappelle même plus s’il y a déjà eu un jour de la lumière dans cet endroit, tant il y fait sombre. Et pourtant, à l’instant où l’on appuie sur l’interrupteur, la lumière jaillit, instantanément, sans (avoir besoin de) savoir pourquoi elle était éteinte depuis si longtemps, sans (avoir besoin de) connaître les composants des fils électriques qui permettent à cette lumière d’exister ; et ce qui paraissait difficile, impossible, inatteignable, est là sous nos yeux tout simplement, comme une évidence.
Quand un trouble se manifeste dans notre vie, on peut être tenté de l’ignorer et se dire inconsciemment : « Si je fais comme si de rien n’était, ça va finir par passer. » La plupart du temps, cela ne fait qu’empirer les choses.
« Je ne dors pas depuis trois ans, mais je continue à bosser comme une folle. »
« Je suis de plus en plus nerveux, mais je continue à faire bonne figure. »
« Je ne veux pas me mettre en colère, je me contrôle sans arrêt mais tout à coup, j’explose pour une broutille. »
La lutte contre soi-même étant la plus épuisante de toutes les luttes de la vie, on se retrouve à la fin de la journée « épuisé, vidé, crevé » comme si on avait enduré dix rounds de boxe contre le pire des adversaires (nous-même). Avez-vous remarqué que plus on tente de se débarrasser d’un problème, plus il prend de la place ?
Les personnes qui franchissent la porte de mon cabinet d’hypnothérapie ont pris conscience de leur problème et ne veulent plus faire semblant. Non seulement leur problème leur gâche la vie, mais en plus ils se sentent coupables d’aller mal, s’en veulent de leur manque de volonté, de leur faiblesse, et parfois ils se traitent même d’idiots ou d’imbéciles (pour rester poli). Ce qui est une technique imparable pour se sentir rapidement encore plus mal. Une fois à terre, on continue à se démolir, pour être bien sûr de ne pas pouvoir se relever de sitôt, sait-on jamais.
« J’ai tout essayé, rien n’y fait, même avec des somnifères, je suis incapable de faire une nuit complète ! »
« Je fais des exercices de respiration mais je suis de plus en plus stressée, je ne contrôle plus rien. »
Et si au lieu de lutter contre, on pouvait se servir de sa problématique pour s’en débarrasser ? Et s’il était possible de transformer votre problème en solution ? Et si ce n’était pas une question de volonté, de force ou de malchance, mais de point de vue ?
En considérant vos problématiques comme des messages envoyés par votre corps et votre cerveau pour vous aider à aller mieux, la lutte sauvage et destructrice contre vous-même se transforme en réunion au sommet, en commission internationale pour la paix intérieure.
Les messages sont codés, parfois bien difficiles à déchiffrer et c’est pourquoi nous n’en tenons pas compte habituellement. Mais une fois que le message est devenu compréhensible, il est facile de réaliser à quel point on se veut du bien. Et à partir de ce moment-là, tout devient logique. Ce qui nous apparaissait comme une peur absurde, devient une protection utile ; ce qui nous apparaissait comme un comportement inadapté, devient un mécanisme de défense. Au fil du temps, ces protections ont pu devenir encombrantes ou s’étendre de façon trop importante, et transformer en problème ce qui était au départ une aide. Il est alors possible de réajuster les choses à votre convenance. En tenant compte de cette logique intérieure, on peut reprendre le contrôle de sa vie et adapter les paramétrages intérieurs qui posent problème. Parce que, s’il n’est pas toujours évident de se réconcilier avec les autres, il est toujours possible de se réconcilier avec soi-même.
Les récits de cas illustrant les différentes facettes des problématiques vous permettront de trouver les réponses qui vous correspondent. C’est en quoi cette méthode est à la fois universelle et individuelle : le principe est le même pour tout le monde, mais l’application est spécifique à chacun.


PARTIE 1
« TOUT EST LOGIQUE ! » OU COMMENT NOUS FONCTIONNONS


  
    
      Quel avantage se cache derrière votre problématique ?

      Vous souffrez d’un problème particulier. Vous avez l’impression d’avoir tout fait pour essayer de le résoudre et rien n’y fait, il est toujours là. Votre stress augmente, vous ne dormez toujours pas, vous manquez encore cruellement de confiance en vous… Vous êtes-vous déjà demandé si ce problème pouvait servir à quelque chose ?

      Quand je pose cette question aux personnes qui viennent me consulter1, elles me regardent d’un air interloqué. Alors, je reformule :

      « Et s’il y avait un inconvénient à ce que ce problème s’en aille ?

      – Un inconvénient à ce qu’il reste, vous voulez dire ?

      – Non, un inconvénient à ce qu’il s’en aille.

      – Je ne vois pas, c’est pour qu’il disparaisse que je viens vous voir !

      – Oui, je comprends bien… S’il y avait un inconvénient, qu’est-ce qu’il pourrait être ?

      – Ah, eh bien… Ce qui me vient là, comme ça sans réfléchir, c’est que ça pourrait… »

      On est tellement dans la lutte, dans le « je veux vaincre ma difficulté », on souhaite tellement la faire disparaître, la jeter aux oubliettes, qu’on a du mal à concevoir qu’elle puisse être utile d’une certaine façon. Je ne parle pas ici seulement de ce qu’on appelle les bénéfices secondaires : un homme qui a mal au dos et qui, tous les soirs, se fait masser par sa femme, n’aura pas forcément envie que sa douleur disparaisse rapidement, ni peut-être complètement. Le bénéfice qu’il en obtient, qu’on prenne soin de lui quotidiennement, est peut-être supérieur à la souffrance qu’il endure au niveau de ses lombaires. En dehors de ces bénéfices secondaires, il peut y avoir un intérêt tout à fait subtil à ce que les problèmes restent.

      Prenons le cas d’un fumeur. Il sait que la cigarette est nocive, met en danger sa santé et il veut arrêter mais il n’y arrive pas. Si je lui demande à quoi cela lui sert de fumer, il répond : « À rien, je le sais ! Ça me fait du mal, c’est tout, c’est idiot de continuer. » La plupart des fumeurs qui veulent arrêter sont très conscients de tous les inconvénients de la cigarette.

      Une femme me disait dernièrement qu’elle n’en pouvait plus de fumer (voir le cas entier, Christelle, 45 ans) :

      « J’ai toujours une cigarette au bec, je fais tomber des cendres dans le saladier pendant que je prépare l’assaisonnement, j’en mets partout, c’est dégoûtant !

      – Et quel serait l’inconvénient, si vous ne fumiez plus ?

      – Je serais libérée de ce fléau !

      – Je vous demandais l’inconvénient à arrêter de fumer.

      – Ah ?!… À arrêter ?… Euh… Je n’aurais plus ce moment à moi, le matin. Café et cigarette, c’est dix minutes rien que pour moi, personne ne me parle, je suis complètement tranquille ! Et puis, quand je travaille, fumer me donne de l’inspiration, après la pause cigarette, j’écris beaucoup mieux. »

      La cigarette lui sert à prendre du temps pour elle. Bien sûr, c’est un prétexte, ce n’est pas la cigarette qui lui donne des idées, mais c’est le temps qu’elle s’autorise à prendre, qui lui permet de réfléchir, de se poser, d’imaginer… La cigarette lui sert bien à quelque chose. Car, si ça ne lui servait à rien, ça ferait longtemps qu’elle aurait arrêté. Le principe du changement durable, c’est de garder l’avantage qu’on avait avec le problème mais de trouver un autre moyen, plus bénéfique, de l’obtenir.

      Parfois, l’avantage est difficilement identifiable ; dans ces cas-là, le problème est là pour délivrer un message. Et tant que le message n’est pas perçu, le problème perdure et s’amplifie. Dès qu’on arrive à en percevoir le contenu, la problématique change, s’estompe, se transforme en quelque chose de plus bénéfique. En prenant conscience de l’utilité de la problématique, cela permet immédiatement de la considérer avec plus de bienveillance. Il ne s’agit pas de se débarrasser d’une partie de nous qui serait néfaste mais de réconcilier les parties qui s’opposent pour recréer l’harmonie intérieure.

      Une partie de vous est stressée et une autre partie de vous rêve de se détendre. Une fois que vous aurez entendu le message de la partie stressée, elle pourra se réconcilier avec la partie qui veut se détendre et vous permettre d’être alerte au moment opportun et détendu le reste du temps. Le stress peut être une aide quand il est bien dosé. Imaginez que vous mettiez définitivement à la poubelle votre partie stressée… Ne risquez-vous pas de devenir tout mou, complètement relâché, prêt à vous endormir à longueur de journée ? Ce ne serait pas forcément souhaitable, n’est-ce pas ? La solution se trouve souvent dans l’équilibre, et non dans la victoire unilatérale sur notre problématique.

      Prenez un instant pour imaginer que vos problèmes vous veulent du bien, qu’est-ce que cela changerait dans votre vie ? Dans votre façon de vous percevoir ? Dans votre façon de percevoir le monde ?

      
        Le pari de Pascal

        
          Blaise Pascal est connu pour ses Pensées. Parmi celles-ci, son célèbre « pari », qui encourage le sceptique à croire en Dieu, puisqu’il n’a rien à y perdre : « Dieu est ou il n’est pas. Mais de quel côté pencherons-nous ? La raison n’y peut rien déterminer. Dès lors, supposons que nous ayons parié pour l’existence de Dieu. Estimons ces deux cas : si vous gagnez, vous gagnez tout, si vous perdez, vous ne perdez rien. Gagez donc qu’il est, sans hésiter. »

          Je vous propose le même type de pari en ce qui concerne vos problématiques. Gageons qu’elles vous servent à quelque chose, gageons qu’elles vous veulent du bien et voyons ce qui se passe. Si vous gagnez, vous gagnez tout, si vous perdez, vous ne perdez rien. Gagez donc que cela est, sans hésiter !

        

      

      Connaissez-vous la différence entre un optimiste et un pessimiste ? L’optimiste n’a pas plus raison que le pessimiste mais il vit plus heureux !

    

    
    
      Changer de point de vue pour changer sa problématique

      Pour donner un sens au monde dans lequel nous vivons, nous avons mis au point un ensemble d’idées, de certitudes, qui dictent nos actions, nos paroles et nos émotions sans que l’on en ait toujours forcément conscience. Certains pensent qu’il « faut souffrir pour mériter d’être heureux », d’autres qu’« être gentil, c’est être faible ». On peut avoir toutes sortes d’idées qui, au fil du temps, peuvent nous rendre tout à fait malheureux. Ce qui est embêtant avec ces idées, c’est qu’il est assez difficile d’en changer, puisqu’on a pris l’habitude de s’appuyer dessus pour construire nos vies.

      
        L’homme qui se prenait pour un cadavre

        
          Un jour, un patient vient voir un thérapeute et lui affirme qu’il est un cadavre. Le thérapeute essaie de le convaincre par tous les moyens qu’il se trompe, mais l’homme est absolument convaincu de ce qu’il raconte. À court d’argument, le thérapeute, lui propose une expérience : « Comme vous le savez, les cadavres ne saignent pas, alors si vous êtes d’accord, avec cette aiguille, je vais piquer votre bras. » Le patient accepte de tenter l’expérience. Le thérapeute pique son bras avec l’aiguille, le patient saigne et il s’écrit, surpris : « Ça alors, les cadavres saignent ! Je ne l’aurais jamais cru. »

        

      

      Quand un problème perdure, il cache souvent une idée limitante qui nous empêche de voir les choses autrement, de prendre du recul ou d’adopter un autre point de vue qui nous permettrait d’initier un changement salvateur. Sandra est une jolie adolescente de 16 ans. Le soir, elle ressent une angoisse terrible, qu’elle n’arrive pas à gérer, une angoisse de la mort. Elle a peur de grandir, elle pense que plus elle grandit, plus elle se rapproche de la mort. Elle a des palpitations, elle pleure, elle suffoque tant elle se sent oppressée à cette idée. Chaque seconde qui passe la rapproche de l’horreur.

      « Savez-vous que la seule façon d’arrêter de grandir, ce serait de mourir ? »

      Elle me regarde un instant en silence.

      « Grandir, ça veut dire que vous êtes vivante. »

      En faisant une autre interprétation du fait de grandir, son angoisse disparaît. La réalité n’a pas changé, mais sa perception a changé et c’est ce qui fait toute la différence.

      Élodie a 32 ans et elle a beaucoup d’amis qui la sollicitent en permanence (voir le cas entier). À cause de toutes ces sorties, elle est souvent fatiguée. Elle aimerait pouvoir leur dire « non » de temps en temps, mais considère que c’est un aveu de faiblesse de sa part et s’oblige quoi qu’il lui en coûte à tenir le rythme.

      « Savez-vous que respecter ses besoins, c’est une force ? Peu de gens savent le faire.

      – Une force ?

      – Oui, dire “non, je ne peux pas ce soir, je suis fatiguée”, c’est une force. »

      Le même événement perçu d’un point de vue différent déclenche un tout autre ressenti. Dans un cas, il y a un malaise, un sentiment de honte qui l’oblige à se conformer à ce que les autres veulent d’elle, et dans l’autre cas, il y a une reconnaissance de son besoin, une légitimité qui s’installe et qui fait du bien.

      
        Un changement de point de vue radical

        
          Richard Bandler, co-inventeur de la PNL (programmation neuro-linguistique) et thérapeute hors du commun, reçoit un rescapé des camps de concentration dans son cabinet. Cet homme souffre d’insomnie depuis de longues années car chaque nuit, il ne peut arrêter de revoir les images atroces de son passé. Richard Bandler, qui n’hésite pas à provoquer ses interlocuteurs si cela est adapté à la situation, lui dit :

          « Vous êtes pire que les nazis !

          – Comment pouvez-vous dire cela ? lui demande le vieil homme, choqué.

          – Eux, vous ont torturé pendant un an, et vous, cela fait quarante ans que vous vous torturez en repassant ces images !

          – Mais je ne peux pas m’en empêcher !

          – C’est aussi ce que disaient les nazis ! »

          Cet échange est volontairement provoquant, pour générer un bug dans le système de pensées de cet homme. Cet état de confusion passager lui permet de changer de point de vue : il passe du statut de victime à celui de bourreau. Il se rend compte qu’il est l’auteur de son malheur. Aujourd’hui, personne ne lui fait plus de mal, quand il est allongé tranquillement dans son lit prêt à s’endormir. Cette prise de conscience lui permet de comprendre qu’il a le pouvoir d’arrêter le massacre. Il ne subit plus, il n’est plus impuissant, il est acteur de ses pensées et peut reprendre le contrôle de son sommeil et de sa vie.

        

      

    

    
    
      Comment se réconcilier avec soi ?

      Quand un trouble s’installe, il y a toujours une raison. Cachée, inconsciente, parfois introuvable, mais qui existe. Il ne s’agit pas de notre part d’un manque de volonté, d’un manque de courage, ou de je ne sais quoi d’autre dont vous vous accusez probablement. Se faire des reproches n’a de toute façon jamais arrangé les choses. Dans ma pratique de thérapeute, je suis toujours surprise et émerveillée de voir à quel point les choses sont logiques et cohérentes. Rien n’arrive par hasard. Même quand on est à mille lieues de savoir comment cela s’est installé, il y a toujours eu quelque chose, une pensée, une sensation, une perception qui a engendré le mécanisme générateur d’une problématique. Une jeune femme a peur de nager sous l’eau, elle a peur de se noyer. Elle sait très bien nager, mais impossible de mettre sa tête sous l’eau, sa peur est plus forte qu’elle et que tous les raisonnements qu’elle peut élaborer consciemment. Elle se sent bête, idiote, s’en veut d’être comme elle est. Elle découvre plus tard, que toute petite fille, elle s’est « perdue » sous la couette d’un lit double, ne trouvant pas la sortie, elle a cru étouffer et a pensé mourir. « Sous la couette » s’est transformé ensuite en « sous l’eau » : ne surtout pas remettre la tête « dessous ». Sa peur veut la protéger, la mettre à l’abri pour qu’elle ne revive « plus jamais ça ». Sa peur lui veut du bien.

      On peut très bien ne jamais connaître la cause de ce qui est en place aujourd’hui. L’important est de savoir que tout est logique ! Si c’est là, c’est qu’il y a une raison. Cela permet déjà d’arrêter de s’en vouloir et donc d’arrêter de se faire des reproches. (Mais qu’est-ce qu’on va bien pouvoir faire de nos journées ?!)

      En cessant de lutter contre, on va pouvoir travailler avec, se réconcilier avec soi-même, incorporer toutes les parties qui nous veulent du bien pour se sentir entier, complet et aligné à l’intérieur.

    

    



1. Les prénoms et contextes ont été changés pour préserver l’anonymat des personnes concernées.
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