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Introduction

Le stress…

Combien de fois entendons-nous et utilisons-nous ce mot sans vraiment savoir ce qu’il recouvre, ni comment agir dessus.

Souvent, il est considéré comme une fatalité que l’on ne peut éviter, comme les aléas obligés de notre vie moderne.

Dans ces conditions, comment agir dessus si je crois ne rien pouvoir faire ? Dans tout combat, il faut connaître son adversaire, ses méthodes, son fonctionnement. C’est ce que nous allons essayer de faire dans ces quelques pages.

Et, très vite, nous prendrons conscience que le stress n’est pas un ennemi, mais un élément nécessaire à la vie, et que c’est notre propre attitude par rapport à lui qui nous pose problème.

Nous sommes responsables de ce qui nous arrive…





«Ayant bu des mers entières, nous restons tout étonnés que nos lèvres soient aussi sèches que des plages, et toujours cherchons la mer pour les y tremper sans voir que nos lèvres sont les plages et que nous sommes la mer.»

ATTÂR, poète mystique persan (XIIe et XIIIe siècles)

Qu’est-ce que
le stress?

Définir le stress n’est pas une entreprise simple. Tout dépend en effet du point de vue que l’on adopte: biologique, psychologique, spirituel…

Nous sommes apparemment face à un paradoxe. Pour comprendre le stress dans la perspective globale de la nature humaine, il faut tout d’abord décortiquer l’être humain en partie distincte. Notre raison et notre pensée semblent trop limitées pour avoir une vision holistique !

Ainsi, nous allons procéder méthodiquement, partant du corps pour arriver à l’âme, en passant par la psyché : choix arbitraire, mais pratique.

Peut-être certains d’entre vous sont-ils étonnés de voir l’âme mentionnée ici. Et pourtant ?!? Comment concevoir que nous ne soyons que corps et esprit ? La biologie et la psychologie ne peuvent tout expliquer de notre fonctionnement, et pour cause ! Nous oublions trop souvent notre dimension spirituelle. Et c’est pourtant là que notre essence réside, nos corps et esprits n’étant alors que des moyens pour agir. Par conséquent, loin de se voir dévalorisés, ces derniers sont essentiels, car sans eux nous ne pourrions réaliser qui nous sommes. C’est pour cela que les préserver, les soigner et les aimer est si important.

Une des façons parmi tant d’autres de favoriser le bon développement de nos dimensions physiques et psychologiques, réside dans la gestion efficace de notre stress…


Etymologie


Connaître l’étymologie d’un terme est loin d’être superflu. Cela nous renseigne en effet sur ce qui a voulu être traduit et transmis en codant une expérience et une idée dans le langage.

Rien qu’en se penchant sur le sens originel du mot stress, tout est dit pour ainsi dire ! On comprend ce que cela recouvre comme vécu.

Ainsi, Stress, dans son origine la plus directe, est un terme anglo-saxon désignant une pression, une tension. Quelqu’un de stressé est alors une personne oppressée ou tendue.

Mais on retrouve également une racine latine plus lointaine dans le verbe stringere signifiant serrer, resserrer, et qui donna en vieux français estresse désignant une étroitesse, une oppression.

Donc, quand nous nous sentons stressés, nous vivons dans notre corps une sensation d’oppression, d’étouffement ou/et de tension, de tiraillement.

Mais allons plus loin…


Définitions


La notion de stress, telle que nous l’entendons désormais, a été étudiée depuis la fin du siècle dernier.

Sentant que quelque chose se joue dans notre corps, dans nos esprits, des chercheurs (biologistes et psychologues notamment) ont essayé de percevoir et comprendre ce qui conduisait à nos réactions de stress.

Comme il a fallu tout d’abord s’entendre sur le sujet d’étude, le stress a tout d’abord été défini comme une réponse à une sollicitation de l’environnement visant l’adaptation au changement.

La réaction de stress est donc l’ensemble
des réponses que nous avons dans le but
de nous adapter aux modifications,
exigences, contraintes ou menaces
de notre environnement.

En effet, nous ne sommes pas seuls, coupés du monde extérieur. Nous interagissons continuellement avec d’autres personnes, mais aussi avec la nature, etc. Nous passons nos vies à nous positionner par rapport à ce qui nous entoure, avant tout dans le but primitif de survivre, et ensuite seulement de nous développer.

Même si dans nos sociétés modernes la question de la survie – individuelle et collective : boire, manger, se reproduire – se fait beaucoup moins sentir, elle n’en demeure pas moins présente. Avant de pouvoir faire quoi que ce soit de nos vies, il faut avant tout satisfaire nos besoins physiologiques élémentaires : quantitativement et qualitativement.

Car une fois de plus, nous sommes un tout ! Si notre corps est faible ou en mauvais état, notre personnalité ne peut s’épanouir sereinement d’une part, et du coup notre âme ne peut se réaliser pleinement d’autre part.

C’est pourquoi nous insisterons plus tard sur l’importance d’une alimentation équilibrée et saine, entre autre…


La réaction de stress


Nous venons de le voir, le stress tel que nous le concevons communément, se présente comme une réaction à un environnement, à des événements extérieurs.

Quand nous sommes stressés, nous ne sommes donc plus acteur de notre vie : nous réagissons, nous sommes sur la défensive. Nous nous faisons ainsi chahuter, malmener, en ayant toujours un train de retard sur ce qui nous arrive. Nous connaissons tous ces situations où tel un joueur de tennis dominé, nous courons d’un bout à l’autre du terrain de notre vie, sans pouvoir prendre l’initiative.

C’est en cela que le stress est épuisant, oppressant ! Très vite, si une accalmie ne se présente pas ou si nous ne trouvons pas une solution pour redevenir acteur, nous nous essoufflons, jusqu’à ne plus pouvoir rester adapté.

C’est pour schématiser ce processus que Hans SEYLE, endocrinologue canadien, un des premiers chercheurs ayant étudié de façon poussée le stress, a décrit le Syndrome Général d’Adaptation :
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	L’événement se produit. Il faut que je m’adapte le plus rapidement possible afin de faire face et ne pas me laisser submerger et dominer par la situation. C’est la phase d’alarme.
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	Tant que la situation dure, il faut que je maintienne mon effort. C’est la phase de résistance et d’endurance.
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	Si l’événement est trop fort en intensité, s’il perdure trop longtemps, ou si je n’ai pas réussi à m’y adapter, je n’ai plus d’énergie en moi pour continuer à faire face. C’est la phase d’épuisement.








Exemple

Carole est mariée depuis 6 ans et n’a pas d’enfant. Petit à petit, sa relation avec son mari se détériore : les disputes se font de plus en plus fréquentes. Son mari devient colérique, sans pour autant être violent. Un rien l’agace, l’énerve. Il se montre très susceptible.

Dans un premier temps, Carole doit s’adapter au comportement irascible de son mari. Elle cherche une solution : c’est la phase d’alarme.


Elle adopte vite une nouvelle façon d’agir afin d’éviter les conflits. Elle pense qu’en prenant sur elle, en cherchant à lui faire plaisir et à ne pas le contrarier, les choses vont s’arranger. Les mois passent. Carole s’épuise, s’énerve intérieurement, mais tiens bon alors que l’attitude de son époux ne change guère: c’est la phase de résistance et d’endurance.


Mais Carole a de plus en plus de mal à se contenir. Elle appréhende les moments où, le soir, ils se retrouvent ensemble. Elle a envie de crier, de se faire entendre, mais elle ne se sent plus la force de le faire. Elle se sent parfois vide, sans envies: c’est la phase d’épuisement.






Ainsi, quand nous sommes victimes du stress, que ses dégâts physiques et psychologiques se sont manifestés, c’est que nous sommes arrivés dans la phase d’épuisement.

Le plus souvent, nous aurions pu éviter d’en arriver là, ne serait-ce qu’en nous écoutant. Car avant d’avoir consommé toutes nos ressources, nos corps et inconscients nous ont envoyé des signaux d’alarme. N’ayant pas entendu les premiers avertissements, ils en ont émis de plus forts, etc.

Mais encore faut-il savoir les décrypter !



Exemple

Carole, avant de s’être complètement laissée épuiser, a connu différentes manifestations physiques: son eczéma est devenu plus virulent et présent, en particulier dans les crises aiguës avec son mari, puis se sont rajoutés des maux de dos. Elle a consulté des médecins, des dermatologues, des ostéopathes, mais rien ne fut véritablement efficace.

Ensuite, elle a connu l’angoisse: soudainement, dans la journée, elle était prise sans raison apparente de peurs, d’un malaise profond…

Sans doute que si Carole avait su entendre le langage de son corps, de son inconscient (ou qu’on lui ait appris à le faire), elle n’en serait pas arriver à l’épuisement complet. Elle aurait alors cherché d’autres solutions…
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