Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience.  Note 4.3
Rester présent

En général, nous réagissons aux événements difficiles de plusieurs manières différentes :

· Soit en souhaitant avoir des expériences différentes, en cherchant par exemple que cela cesse, et donc en les combattant ou en les fuyant,
· Soit au contraire en cherchant à nous accrocher aux choses, en redoutant par exemple qu’elles cessent,
· Soit en nous coupant de l’expérience, voire en nous ennuyant, de sorte que nous quittons le moment présent en nous réfugiant ailleurs, dans « notre tête »,

Chacune de ces manières de réagir est susceptible d’être source de problèmes, particulièrement la réaction aversive aux événements désagréables.
Or, les choses difficiles font partie de la vie. C’est la manière dont nous leur faisons face qui constitue la différence entre le fait qu’elles nous font réagir, et donc qu’elles dirigent notre vie, ou le fait que nous puissions les considérer avec plus de distance, nous permettant d’agir avec plus de conscience et donc de façon plus habile et plus adaptée.

La pratique de l’exercice des trois minutes de respiration en situation de faire face aux expériences désagréables nous donne l’opportunité de commencer à agir plus librement, plutôt qu’à réagir.

L’acceptation
 Le couple acceptation / non-acceptation fait partie intégrante de notre mode de réaction aux événements de la vie. C’est au départ un processus physiologique automatique qui nous permet de préserver notre survie en cas de danger : quand je me brûle, je retire ma main.

 Ce processus s’est ensuite étendu au plan psychologique dans le cadre de la réaction de stress : c’est un processus neuro-hormonal ancré dans notre système nerveux depuis des millions d’années. Cette réaction se déclenche suite à une évaluation automatique qui peut se résumer ainsi : cet événement me menace-t-il, ou pas ?

 Si mon système émotionnel sent que la situation peut me menacer, il déclenche la réaction de stress, qui est donc un processus d’adaptation. Or cette réaction présente un inconvénient quand elle induit un stress excessif, et elle risque alors d’être inadaptée : tout stress important diminue en effet notre capacité de réflexion libre et claire.

 En termes cognitifs, la pensée de non-acceptation pourrait se traduire par : « Non, cela ne peut pas être ainsi », ou encore : « C’est inconcevable », « Ce n’est quand même pas possible », « C’est insupportable », « Cela ne devrait pas exister », « Je ne m’y ferai jamais » …

 Pour contrebalancer ce réflexe profondément ancré de réaction immédiate, il va être utile de prendre une « contre habitude » de lâcher prise et d’acceptation de l’événement, qui nous permettra ensuite de nous y adapter de façon plus adéquate.

 L’essentiel de l’exercice d’observation d’une douleur, ou introduisant un affect désagréable, est d’apprendre à devenir pleinement conscient de l’expérience vécue, dans l’instant.

 Ainsi, si l’esprit est répétitivement attiré par un endroit douloureux, par des pensées obsédantes ou par une émotion désagréable, nous allons intentionnellement porter une pleine attention sur ces perceptions, et si possible d’une façon bienveillante.

 Si par exemple l’esprit est accaparé par un inconfort physique, nous avons vu que la première étape est de devenir pleinement conscient de cette sensation corporelle : nous plaçons délibérément notre attention vers cette partie du corps, tout en respirant dans cet endroit.

 Nous pouvons ensuite nous dire intérieurement « Ca va. Quoi que ce soit, ça va. Ressentons juste ce qui se passe ».

 Il s’agit donc de porter une attention bienveillante à cet endroit, en imaginant qu’il respire comme le reste de notre corps et de nos poumons. On inspire puis on souffle dans cette région, en utilisant chaque respiration pour adoucir notre relation à ces sensations.

 Dans un deuxième temps, nous allons observer notre propre façon de considérer l’expérience.

 Si les sensations, émotions et pensées sont agréables, nous avons tendance à nous y accrocher. Si elles nous apparaissent déplaisantes, inconfortables ou douloureuses, nous avons tendance à les repousser et à nous contracter, par peur, irritation, désespoir ou ennui. Chacune de ces deux façons de réagir est le contraire de l’acceptation, aussi bien la dépendance au plaisir que l’aversion au déplaisir.

 Essayons du mieux possible, d’arrêter de tenter systématiquement de rendre les choses différentes de ce qu’elles sont. Voyons si nous pouvons mieux accepter ce que l’on vit, autoriser ce qui se passe plutôt que d’essayer de changer les choses et de réagir automatiquement aux évènements selon nos vieilles habitudes.

 Mais attention, il y a plusieurs faux-amis à l’acceptation. : elle n’est ni de la passivité, ni du fatalisme, ni de la résignation, ni de l’idéalisme, ni de la culpabilité, ni de l’oubli.
1. Acceptation et passivité :

On croit très souvent que l’acceptation signifie ne pas agir, renoncer à agir ou s’installer dans une sorte de passivité. En fait, on peut très bien pratiquer l’acceptation tout en faisant ce qu’il faut pour neutraliser les conséquences de l’événement qu’il s’agit d’accepter.

Prenons un exemple : il fait très chaud, c’est la canicule. Si je n’accepte pas la chaleur, j’en souffrirai d’autant plus. Le refus de la chaleur la rend insupportable. Si j’accepte la chaleur, mon attitude intérieure va me permettre de mieux la gérer, mais cela ne m’empêche pas par exemple de fermer les volets de mon appartement pour que la température puisse diminuer.

Donc, accepter n’est pas subir les choses. Cette attitude d’acceptation va nous permettre à la limite de réagir de façon beaucoup plus juste et plus efficace, parce qu’on est plus détaché : on n’est pas aux prises avec des émotions comme la colère, l’impatience, etc.

Cela se vérifie très souvent dans le cas d’une maladie grave. Dans ce cas, l’acceptation de la maladie nous fait vivre sur un fond de sérénité qui autrement n’existe pas et cela ne nous empêche pas de faire tout ce qu’il faut pour essayer de se soigner.

2. Acceptation et fatalisme.

Le fatalisme, c’est croire que les choses se passent de manière très arbitraire sans qu’on puisse faire quoi que ce soit pour les éviter.
Le fatalisme est un sentiment où l’on subit la vie, parfois d’une façon désespérée.

 L’acceptation n’est pas du fatalisme parce que, dans l’acceptation, nous prenons conscience du fait que les choses qui sont ne pouvaient pas ne pas être, parce qu’il y a des causes et des conditions qui les ont posées. Je comprends et j’accepte la loi de causalité.

3. Acceptation et résignation
On entend très souvent dire : « De toute façon, je n’ai pas le choix ! C’est comme ça. Il faut faire avec ». Ca, c’est de la résignation. 

Au fond, on regrette que la situation soit ce qu’elle est, tout en se disant que malheureusement on ne peut rien y faire. Dans ces cas-là, la résignation en question génère très souvent de la colère rentrée ou de la tristesse rentrée, qui peuvent être à la source d’une dépression.

L’acceptation, en revanche, va permettre de vivre en unité avec les circonstances, permettant ce qu’on peut appeler la paix du cœur. Et c’est cette paix qui est à la source de la liberté de choisir, parce que nous ne sommes plus à la merci des évènements.

4. L’idéalisme

L’idéalisme est une sorte de décalage par rapport à la réalité, une représentation compensatoire du monde, mais qui n’a rien à voir avec l’aspect concret des choses. L’idéalisme, c’est donner une signification à la souffrance, par exemple sacrificielle. On peut aussi espérer contre toute attente qu’elle pourra cesser, et attendre que cela vienne. Un jour, au paradis peut-être.
Les deux premières des quatre Nobles Vérités ne nient pas la souffrance, mais déclarent simplement : « La souffrance est là. Il y a des causes ». Il n’y a pas de négation de la souffrance. Nous ne sommes pas dans le meilleur des mondes.

Mais la troisième vérité déclare : « Il y a aussi un moyen de sortir de la souffrance ». 

5. Acceptation et culpabilité

Etre dans la non acceptation provoque aussi souvent de la culpabilité parce qu’il arrive fréquemment que lorsqu’on n’accepte pas les évènements, on ne s’accepte pas plus non soi-même. On n’accepte pas que nos colères surgissent face à tel ou tel événement. Il se produit donc une sorte de recrudescence de la colère vis-à-vis de soi-même, accentuant encore notre culpabilité.

Cette acceptation est travaillée constamment durant la méditation ; c’est : « ni saisir ou s’identifier, ni rejeter ou refuser ses pensées ». C’est une attitude d’accueil bienveillant, de regard amical vis-à-vis de ses pensées parasites ou de ses émotions.
