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S.Hays — Penser moins pour étre heureux

Ecl'ose

LE PARADOXE DU LA LUTTE,

COMPORTEMENT y =
R La réponse pour éviter la souffrance

« Je déteste ¢a.. », « Je ne le supporte plus... », « Je crois
que je vais tout jeter par la fenétre... », « Je ne veux plus
vivre cela.. », « Je sais ce que je ne veux plus.. », « C’est
trop difficile, j’en souffre trop.. » etc.. Ces pensées ne
les renforce. nous sont pas inconnues, et parfois elles nous
submergent, nous rendent également coupables de les

gl e avoir. Pour ne plus en souffrir, nous chercherons a lutter
contre elles, et nous nous efforcerons a tout prix de
penser a autre chose. Mais malheureusement, plus on va
tenter de les faire disparaitre, plus elles seront présentes.

Lutter contre ses

pensées et émotions

Nous élaborons alors n’importe quelle stratégie pour
éviter les contextes, situations, qui généerent ces pensées.
S’éloigner de certaines situations entrave sérieusement
’existence, la limite beaucoup. Et lorsqufil n’est pas
possible de les éviter, nous mettons en place des

stratégies d’évitement de la douleur (déni, colére,
consommation d’alcool ou de drogues, comportements
inappropriés etc..) Ces comportements meénent toujours
au méme résultat : épuisement, fatigue, colere, déprime
etc...



- Difficulté a identifier ce qui compte pour soi.
- Valeurs limitées aux buts a court terme.

FFRANCE : : :
Sou c - Valeurs sous pression sociale excessive
Trop d’actions, de nos jours, sont menées sans
contact avec nos valeurs. Steven Hayes propose en
thérapie de faire revenir ses patients aux
fondamentaux, a I'essentiel. Exercice difficile a notre
VALEURS ’

époque.

Par notre culture, le premier réflexe est de s’efforcer de faire disparaitre toute
souffrance. Dans les médias, par exemple, nous retrouvons tout un vocabulaire qui
nous éloigne de plus en plus de la notion d’acceptation, de la difficulté, de la douleur,
de la frustration. « Comment perdre du poids la nuit : 15 étapes (avec images) »

eut poubbel a des compoitements énparables, @MW@WMW
we band peidpective.

L'origine de la lutte prend sa source dans la fusion
cognitive que les patients font avec leurs pensées. Par
exemple, si vous pensez a votre dessert ou plat préféré,
vous déclenchez automatiquement les sensations reliées
aux plaisirs que cela vous procure.

L’EVITEMENT
EXPERIENTIEL

On imagine assez facilement les effets, en présence de pensées négatives. Lorsque
on fusionne avec nos expériences internes (émotions, pensées, croyances, images,
regles...), toutes les décisions, actions et comportements seront dirigés au service de
la lutte contre eux. La lutte devient alors un objectif, au détriment de nos valeurs, de
ce qui compte vraiment. Nous voici enfermés dans le cercle vicieux de la lutte...

Lutter est contreproductif, épuisant a long terme, car il est de toute fagon impossible
d’éviter la souffrance, ou tous les événements douloureux inerrant a la vie.

Renoncer a lutter contre les émotions, les sensations et les
pensées désagréables constitue la premiére étape de toute prise
en charge en thérapie ACT

L’accompagnement par la thérapie ACT permet d’aider votre patient a reconnaitre sa
souffrance avec attention et bienveillance, déjouer les pieges du langage, sortir de
Penfermement de la lutte, ouvrir son esprit a ses propres valeurs.
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