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Aux patients, qui nous ont honorés de leur confiance
À nos élèves
Et à toi, lecteur, « Santé !… »


Le bien-être, c’est peut-être pour plus tard, mais le mieux-être, c’est tout de suite !




Introduction


« Santé !… » dit-on en levant son verre et en souriant. Mais qu’est-ce que nous signifions ainsi au juste ? Exprimons-nous un souhait, une conviction, un vœu pieux ? Est-ce une exhortation, une conjuration, un appel au destin, en espérant que des forces inconnues nous donnent et nous conservent ce bien si précieux ? Ne serait-ce pas que nous considérons la santé comme un cadeau, la maladie comme une fatalité, que nous croyons que c’est la faute à « pas de chance » et que notre participation personnelle à cette loterie est quasi nulle ?

Nous voudrions montrer dans ce livre, né d’un long contact avec la « matière humaine », cette matière qui est faite de douleurs et de joies, de souffrances, de bien-être, de plaisirs et de frustrations, que la santé dépend, certes, de nombreux facteurs qui ne sont pas tous maîtrisables, mais que nous disposons aussi de ressources efficaces pour la préserver, voire l’optimiser.

Un nouveau département de la médecine, au nom à rallonge : la psycho-neuro-endocrino-immunologie, a démontré expérimentalement que notre corps (le soma) est en interaction continuelle avec notre psychisme (le mental, l’affectif, les émotions). Explorant les liens qui existent entre la conscience (psycho), le système nerveux (neuro), les sécrétions hormonales (endocrino) et les mécanismes de défense qu’utilise l’organisme (immuno), elle a confirmé que le psychisme a une influence sur l’état de santé ou de maladie bien plus grande qu’on ne le supposait ; que notre organisme est un tout.

Un mot plus familier le traduit : psychosomatique. Pour nous qui la pratiquons depuis des lustres, la psychosomatique est une approche globale de la personne dans une vision unitaire où corps et esprit sont indissociablement unis. Une approche qui considère que tout ce qui affecte le corps affecte aussi l’esprit, certes, mais que le contraire est aussi vrai.

Cette unité corps-esprit semble parfois bien théorique. C’est pourtant une réalité. Nous en avons une expérience plus sensible, plus immédiate, dans certaines circonstances ; en cas de plaisir intense ou lorsque nous sommes très stressés par exemple. À l’occasion d’un stress extrême, d’une douleur aiguë, nous ressentons des tensions physiques en même temps que mentales et émotionnelles, les unes renforçant les autres. Impossible alors de ne pas se rendre compte que corps et esprit ne font qu’un. Le schéma suivant l’explique :
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La vie émotionnelle modifie l’organique de même que l’organique modifie la vie émotionnelle. Cette affirmation est au cœur de l’approche que nous vous présentons. Approche qui s’intéresse au premier chef au vécu de chacun, sans prétendre développer une théorie psychologique ou métaphysique qui expliquerait tous nos maux.

Comme on trouvait jadis sur les marchés des « Clés des songes » pour interpréter les rêves, on trouve aujourd’hui des « Clés des maux » censées aider à déchiffrer le sens des maladies ; ce n’est pas le but de ce livre. Il ne prétend pas « expliquer » toutes les maladies, ni les décoder, ni donner une clé symbolique à nos maux. Plus qu’à une interprétation, c’est à une compréhension qu’il vous invite et à la découverte des ressources utiles pour votre santé.

 

Toute maladie est due à de multiples facteurs et nous sommes loin de tous les connaître. Chaque avancée de la médecine moderne, chaque emprunt à des médecines traditionnelles nous ouvre de nouveaux territoires, nous montrent de nouvelles zones d’ombre à explorer. Ce que notre propre expérience de cliniciens nous a enseigné, c’est que nous pouvons avoir une influence certaine sur notre santé. Cette influence passe par le développement d’un réflexe de mieux-être.

Pour notre profit et celui de nombreux patients, nous avons expérimenté chacune des ressources que nous vous proposons. Chacune a fait la preuve, aussi modeste qu’elle puisse paraître, qu’elle peut avoir une grande importance sur la globalité d’une situation. La théorie des systèmes montre en effet que « si je modifie un élément, c’est tout l’ensemble que je modifie », c’est-à-dire, pour ce qui nous intéresse ici, que tout ce que nous faisons de bénéfique pour notre corps et notre psychisme a une répercussion globale sur notre bien-être et notre santé.

Ces ressources que nous vous présentons s’associent naturellement l’une à l’autre et permettent finalement de développer une façon nouvelle de prendre en charge notre santé. Façon nouvelle qui implique un contact avec soi-même et son monde intérieur afin de mieux connaître ses limites, ses besoins, ses priorités. Façon nouvelle qui nous incite à examiner nos certitudes, nos croyances, nos « vérités personnelles » et à modifier tant nos attitudes psychologiques que nos habitudes de vie pour utiliser au mieux nos potentiels latents afin de maintenir notre capital santé et le faire fructifier.

 

C’est à cette façon nouvelle, ou renouvelée, de concevoir le bien-être et le mieux-être que nous vous invitons ici.

Et pour commencer, faisons un petit test…


Exercice

Avez-vous le réflexe mieux-être ?


Pour le savoir, voici quelques questions à vous poser :

› Si vous sentez que vous êtes mal assis ou que votre corps est dans une position inconfortable, faites-vous rapidement quelque chose pour vous sentir mieux ou attendez-vous que ça devienne insupportable ?

› Lorsque vous éprouvez un vague malaise émotionnel, une petite angoisse, une sensation de vide au creux de l’estomac, faites-vous quelque chose ou attendez-vous que ça passe tout seul ?

› Si vous avez mal à la tête, à l’épaule ou à quelque autre partie du corps, combien de temps attendez-vous avant de faire quelque chose ?

› De façon générale, lorsqu’il s’agit de votre bien-être et de votre santé, pensez-vous qu’il est bon d’agir sans attendre ou qu’il est préférable d’attendre et de voir ?





Le bien-être, c’est peut-être pour plus tard,

mais le mieux-être, c’est tout de suite !

Alors, êtes-vous prêt à faire quelque chose pour vous ?








› Chapitre 1 ‹

Un cocktail doux-amer : la vie


« La vie est une maladie sexuellement transmissible, de durée indéterminée, et de pronostic fatal !… » Derrière cette boutade se cachent quelques vérités. La vie est un ample mouvement qui nous porte et nous emporte. Vivre est une aventure dont nous savons seulement qu’elle aura une fin comme elle a eu un commencement. Pour le reste, malgré les projets, les programmes, les assurances, les réassurances dont nous cherchons à nous entourer, nous ne pouvons que nous en remettre à la vie même.

Les vécus de notre existence se manifestent dans deux champs, le corps et l’esprit, que l’on croit trop souvent distincts, mais qui sont intimement liés. Ces vécus, qui s’expriment parfois plus sur la scène du corps (soma) ou sur celle de l’esprit (psyché), ne sont en fait que les deux versants d’une même réalité que nous nommerons ici psychosoma. Associés dans une union très intime, ils sont à l’origine de ce que nous appelons communément maladie ou santé.


La santé n’a pas de prix…

C’est ce qu’on dit, et pourtant elle en a un, économique bien sûr, mais affectif et énergétique aussi.

■ Économique, par le manque à gagner qu’elle entraîne et par le coût des soins. Les maladies dites « de civilisation » : dépression, allergies alimentaires ou respiratoires, maladies cardio-vasculaires, obésité, galopent ; sans compter les effets dommageables de l’alcool et du tabac, et ceux causés par le chômage et les stress prolongés et répétés au quotidien. La course à la productivité se paie cher : le stress gagne, la dépression s’étend, et la société, incapable de s’autoréguler et de réaliser les réformes de fond qui s’imposent et permettraient une vraie prévention, pousse à la médicalisation des individus. C’est ainsi que les ventes mondiales d’antidépresseurs ont atteint, en 2002, le chiffre record de près de 20 milliards de dollars !

■ Affectif, car la maladie fait crise, est crise. Comme toute crise, elle peut être une opportunité de changement, de réflexion, d’évolution ou d’enlisement dans une dénégation de notre responsabilité à vivre bien, à vivre mieux. La tentation est grande de tout rejeter sur les facteurs externes : « C’est la faute à pas de chance ! », par crainte de sombrer dans la culpabilité, alors qu’il ne s’agit pas de se culpabiliser, rumination stérile, mais de prendre ses responsabilités.

■ Et énergétique ! Bien que nous utilisions chaque jour le terme « énergie » et que nous percevions bien ce qu’il nous en coûte de chauffer et d’éclairer une maison, d’entretenir une voiture, nous avons moins conscience que notre corps fonctionne lui aussi à l’énergie. Énergie que nous puisons dans la nourriture et la respiration, bien sûr, mais aussi, de façon plus subtile, dans l’environnement.




Une si précieuse santé

La santé c’est précieux, aussi la souhaite-t-on aux autres. Mais la nôtre ? La nôtre, il semble que nous ne nous en occupions guère, sauf quand nous sommes malades. Lorsque tout va bien, lorsque nous nous sentons bien-portants, nous ne prenons guère en compte le vécu intime de notre corps ; mais si tout à coup quelque chose ne va pas, c’est l’affolement.

Quand tout va bien, il nous arrive quand même de penser de temps à autre que, pour rester en santé, il est nécessaire de prendre soin de son alimentation, de son sommeil, de faire du sport. Mais, si des troubles somatiques se manifestent, on ne pense plus qu’à trouver qui va nous sortir de là, comme on chercherait un plombier, et on râle si le « dépanneur » met en question l’installation !

À une époque de fast-food (restauration rapide), qui n’est bien souvent que de la fat-food (alimentation grasse), quand elle n’est pas de la fake-food (alimentation « bidon » colorée, texturisée et aromatisée pour tromper le palais et flatter le goût), et de préparations instantanées (un peu de poudre, un peu d’eau : c’est prêt !), on espère que les traitements soient courts, les résultats immédiats. Le rôle dévolu aujourd’hui au médecin est le plus souvent celui d’un technicien de santé, dont on attend surtout qu’il soit un habile dépanneur.

Lorsqu’on est malade, consulter un médecin et prendre « de la chimie », voilà la réponse, jugée correcte, qu’on nous a enseignée. C’est là une vision réduite de ce qu’est la santé. Quant au spécialiste, qui sait chaque jour « plus de choses sur moins de choses », nous avons pris l’habitude de lui livrer notre corps morceau par morceau. Or, notre corps n’est pas un jambon à débiter en tranches ; il est une totalité ! C’est pourquoi il ne faut pas s’étonner que nombre de patients éprouvent un malaise croissant devant une médecine qui relègue chaque jour un peu plus la personne au rôle d’objet porte-symptômes, en oubliant qu’elle est avant tout le sujet, l’acteur principal de ce qui se joue. Et ne pas s’étonner non plus de la demande croissante de soins alternatifs.

Faut-il y voir le reflet d’une certaine insatisfaction (voire d’une insatisfaction certaine) des systèmes officiels de soins, ou la prise de conscience qu’il existe d’autres points de vue sur la santé et l’art de se soigner qui prennent mieux en compte la personne dans sa globalité ?




À qui confier sa santé ?

« Ma santé est bien trop précieuse pour que je la laisse seulement entre les mains des médecins !… » disait l’un de nos patients. Ceci est plus qu’une plaisanterie ; en effet, la formation universitaire des médecins est centrée sur l’étude des mécanismes pathologiques. Passant de longues heures à apprendre signes et symptômes, l’étudiant finit par ne plus penser qu’en termes de maladie et de traitement. Nous sommes loin aujourd’hui du médecin philosophe qu’Hippocrate jugeait l’égal des dieux. Hippocrate, père de notre médecine, qui n’hésitait pas à affirmer : « Il ne faut pas rougir d’emprunter au peuple ce qui peut être utile à l’art de guérir. »

Rien de ce qui peut contribuer au mieux-être physique et psychique de l’être humain ne devrait en effet demeurer étranger ni au médecin ni au patient. Hélas, il n’en va pas ainsi. L’avancée de la recherche, l’étendue des connaissances scientifiques nouvelles, l’orientation idéologique des études font que le médecin tend de plus en plus à se spécialiser dans une branche du savoir médical. Il devient ainsi un habile technicien, mais néglige d’être un éducateur de santé. Et la séparation des études de psychologie fait de cette dernière la parente pauvre de l’enseignement. La vision globale que l’on peut ainsi avoir des processus de santé s’en trouve d’autant diminuée.

Quoi qu’il en soit, et même si l’on est parfaitement satisfait de la relation que l’on a avec son (ses) médecin(s) et des soins reçus, il est toujours bénéfique de développer en soi une attitude responsable face à sa santé.




S’occuper de soi n’est pas si facile

« S’occuper de soi n’est pas si facile, dites-vous, et puis je ne sais pas par quel bout commencer. » C’est justement pourquoi nous avons écrit ce livre, pour vous aider à vous y retrouver, à prendre les choses en main et à développer votre réflexe mieux-être. Réflexe qui intéresse autant l’esprit que le corps, la santé que la maladie. Mais, d’abord, voyons un peu ce qui fait obstacle.

C’est un ensemble complexe et assez confus de pensées, où se mêlent un sentiment d’écrasement face à l’ampleur de la tâche, d’incapacité, d’inaptitude et une certaine paresse à assumer nos responsabilités. Sentiment dans lequel se retrouve tout le poids de nos croyances et de notre éducation. Quand la maladie est là, il s’y ajoute une certaine perte d’autonomie, de la crainte, de la confusion et un besoin accru de se faire prendre en charge par un tiers.

Tout cela est compréhensible, mais ne doit pas nous faire perdre de vue qu’il est bon que chacun d’entre nous développe une attitude responsable de prise en charge personnelle ; attitude aussi utile que l’on soit malade ou bien portant, pour éviter les divorces qui, parfois, peuvent désharmoniser l’union du couple corps-esprit.




L’amphore et le papillon

Vivre n’est pas simple, vivre n’est pas sans risques ; nous en faisons chaque jour l’expérience et notre corps aussi. Ce corps, qui nous appartient peut-être un peu moins que nous ne lui appartenons, est sensible aux variations de l’environnement, à nos émotions, à nos humeurs, aux contraintes du milieu dans lequel nous évoluons. Comme celui des autres animaux, il s’adapte et se défend pour maintenir la vie en lui. Mais notre corps n’est pas seul ; il est intimement uni avec ce que nous appelons notre esprit.

Pour les Grecs, le souffle, l’âme (psukê, du verbe psukein, souffler ; d’où vient le mot « psyché ») est le principe vital qui anime le corps. Selon un mythe ancien, l’âme est comme un papillon enfermé dans une amphore (qui symbolise le corps, soma) et aspire à reprendre son vol.

Si nous parlons aujourd’hui plus volontiers du corps et de l’esprit que du corps et de l’âme, nous avons gardé les racines grecques de ces mots pour former le mot « psychosomatique ». Mais, avant d’aller plus loin, si vous le voulez bien, réfléchissons un peu.


Une petite minute de réflexion…


› Quand vous lisez le terme « psychosomatique », à quoi ce mot vous fait-il penser ? Qu’évoque-t-il pour vous ?

› Quelque chose qui relèverait uniquement du mental ?

› Certains malades, qui pourtant souffrent dans leur corps, s’entendent ainsi dire par leur médecin : « Vous n’avez rien, c’est psychosomatique. » Si votre médecin vous dit cela, que comprenez-vous ? Et d’où tirez-vous ces conclusions ? Quelles sont vos sources d’information ?

Rassurez-vous, ceci n’est pas un interrogatoire au deuxième degré, c’est juste une petite mise au point, une invitation à réfléchir comme vous en trouverez d’autres dans les chapitres suivants. Une mise au point utile, car notre tête est bourrée d’informations, de croyances, de préjugés ramassés ici ou là, qui souvent font obstacle à l’acquisition de nouvelles connaissances.

Alors, faisons le point ; nous nous comprendrons mieux ensuite, et cela pourra nous permettre de partager avec vous une réflexion neuve, nourrie d’éléments jusque-là peu ou mal connus.

La psychosomatique, le psychosomatique, donc, c’est quoi pour vous ?








Le psychosomatique, c’est l’unité corps-esprit

« Psychosomatique », mot ambigu, qui fascine ou repousse, et que souvent on ne sait trop par quel bout prendre. Mot chauve-souris (des poils et des ailes !) chargé d’une aura qui évoque les grands mystères de l’organisme et, en particulier, ce mystérieux « saut du psychique dans le somatique » postulé par Freud. « Objet limite » pour certains biologistes, il semble être un « objet impensable » pour certains psychologues. C’est qu’aujourd’hui les sciences de la Vie et les sciences de l’Homme sont séparées par un fossé qui, trop souvent, paraît infranchissable. Fossé sur lequel la psychosomatique est justement comme un pont lancé.

Plus communément, le terme « psychosomatique » évoque des maux, des symptômes physiques ayant leur origine « dans la tête », une souffrance que certains jugent plus ou moins « imaginaire ». Pour nombre de médecins, il sert à désigner une catégorie assez vague de maladies qui seraient d’origine psychique. Quant à nous, thérapeutes accueillant et accompagnant des personnes de tous âges présentant des souffrances de tous ordres, ayant expérimenté la puissance des approches psychocorporelles qui privilégient le concept d’énergie, nous donnons au mot « psychosomatique » (que nous écrivons sans trait d’union) le sens d’unité fondamentale du corps et de la psyché.

D’ailleurs, à bien y réfléchir, le fonctionnement de notre organisme ne peut être que psychosomatique, car il implique inéluctablement les interactions du corps et de l’esprit dans un tout dynamique en recherche permanente d’équilibre et de complétude. Et l’expérience quotidienne montre que tout ce qui nous affecte affecte indistinctement l’esprit et le corps.

Quand on parle de psychosomatique, il ne s’agit pas de la jonction de deux entités distinctes, mais bien de leur enchevêtrement inextricable au sein d’une personnalité où, constamment, l’une influence l’autre et crée cette unité indissociable que nous nommons ici psychosoma.

Cette unité conditionne notre état de santé physique et psychique, notre vécu tout entier. Nos sensations, nos réactions, notre comportement, notre manière d’être dans notre corps comme dans notre mental, nos mouvements pulsionnels et émotionnels, sont des expressions psychosomatiques. Nous réagissons à tout, tout le temps, dans toutes les dimensions de notre être. L’unité corps- esprit soutient toute notre construction d’être vivant.

Il en découle que cette vision globale, holistique, du fonctionnement de l’organisme n’intéresse pas seulement le domaine de la maladie, mais, de façon bien plus large, tout le vécu qui est le nôtre. Ce terme s’applique donc au vaste domaine de la santé dans les multiples dimensions que lui confère la définition de l’Organisation mondiale de la santé (OMS) lorsqu’elle parle de « santé globale ». Aussi considérerons-nous tout au long de ces pages que notre organisation fondamentale est de nature psychosomatique. Cette affirmation est soutenue par nombre de recherches, dont beaucoup ont trait au stress.




Être plus conscients

À ce sujet, Mme le docteur Nicole Baumann, directeur du laboratoire de neurochimie à l’hôpital de la Pitié-Salpêtrière, à Paris, n’hésite pas à affirmer : « Nous nous construisons et pouvons également nous détruire tout au long de la vie. Si les individus étaient conscients de certains effets délétères du stress, ils pourraient modifier leurs comportements. Une amélioration considérable de leur état de santé s’ensuivrait… »

Alors, pourquoi ne pas chercher à être plus conscients et à nous construire plutôt qu’à nous détruire ? Être plus conscients et chercher activement à vivre mieux, sans pour autant tomber dans la préoccupation et faire de cette recherche une nouvelle source de préoccupation et de stress, voilà la gageure.

Commençons donc par explorer le vaste domaine de ce qu’on appelle aujourd’hui le stress afin de mieux en connaître les versants positifs et négatifs et, au passage, rendons hommage à de petites bestioles qui nous en ont beaucoup appris.




Quand les souris claquent des dents…

Ah ! dira-t-on jamais assez ce que nous devons aux souris ? Oui, les souris, ces grandes oubliées de la science. Pourtant ce sont elles, ces obscures, ces sans-grade, que l’on inocule, trépane, électrocute, anesthésie, soumet aux expériences les plus audacieuses, les plus imprévues. Les souris que l’on stresse et immole sur l’autel de la connaissance.

Que pouvaient-elles bien penser ces petites souris qu’un médecin déposa par un froid hiver canadien sur le rebord de la fenêtre de son laboratoire ? Elles claquaient des dents et luttaient, luttaient contre les morsures du froid. Mais, comme la chèvre de M. Seguin, elles s’épuisèrent ; le froid en vint à bout. Elles en claquèrent, les pauvres, de trop claquer des dents. Et quand le chercheur revint, il ne trouva plus que des petits corps raides et froids. Des petits corps inertes qui allaient sous son scalpel livrer un bien étrange mystère : les glandes surrénales de chacune avaient considérablement augmenté de volume. Hans Selye imagina-t-il, alors, qu’il allait lancer le mot à la mode pour désigner le mal à la mode ?




Le mot…

Ce mot, « stress », le docteur Selye (1907-1982) l’emprunta au vocabulaire de la physique où il désigne la force, la pression, la charge affectant la structure d’un objet métallique soumis à des contraintes qui peuvent le déformer. « Stress » vient du verbe latin stringere qui signifie étreindre, serrer, pincer ; mot qui a donné naissance en français à astreindre, étreindre, détresse… Il est curieux de noter qu’avant d’appartenir à la physique des métaux, ce mot désignait au XVIIe siècle, dans la langue anglaise, la souffrance, les épreuves, les ennuis, les calamités de la vie ; sens qu’il a repris aujourd’hui, dans le vocabulaire courant.

Jeune étudiant en médecine à l’université de Prague, en 1926, Hans Selye s’étonne de voir que des patients atteints de maladies différentes présentent des altérations biologiques communes. Il en conçoit qu’il doit exister un commun dénominateur à des états pathologiques différents et nomme celui-ci « syndrome général de maladie ». Tout aurait pu en rester là. Mais lorsque, quelques années plus tard, installé au Québec, il se lance dans des recherches sur les hormones sexuelles chez des souris soumises à différentes épreuves par le chaud, le froid, l’électricité, les rayons X, Selye a la surprise d’observer des manifestations organiques semblables.

Accumulant des observations, le chercheur tchèque publie, en 1936, dans la prestigieuse revue Nature, un article sur les réponses non spécifiques provoquées par un agent agressif physique, quel qu’il soit. Le mot « stress » est lancé ; il connaîtra la fortune que l’on sait. Selye n’en est pas très satisfait, il lui aurait préféré le mot strain (contrainte), mais ne pourra jamais le rattraper. Ses recherches ultérieures le conduiront à définir avec plus de précision ce qu’il nomme non plus « syndrome général de maladie », mais, de façon plus vaste, « syndrome général d’adaptation », et à étendre son étude aux facteurs psychologiques. En 1950, il publie son ouvrage fondamental : Stress. Plus de mille pages, cinq mille références répertoriées : une somme !

Vingt-cinq ans plus tard, il déclare : « Le stress va de pair avec l’expression de toutes nos impulsions intérieures. Il résulte de toute demande qui s’exerce sur une partie de l’organisme. En fait, l’absence de stress, c’est la mort. »




…Et la chose

Et pour ultime définition, il donnera celle-ci : « Le stress est la réponse non spécifique de l’organisme à toute demande qui lui est faite. » Non spécifique, c’est-à-dire générale. Le stress est une réponse générale de l’organisme à une stimulation d’ordre physique et/ou psychologique.

Cette stimulation peut être forte ou légère, agréable ou désagréable. Coups, caresses, joie, tristesse, douleur, plaisir, odeurs, bruits, lumières, tout est pour l’organisme facteur de stress. Toute variation de l’environnement représente un stress heureux (eustress) ou malheureux (distress), bon ou mauvais pour l’organisme, qui répond immédiatement par une sécrétion d’hormones et de neurotransmetteurs, mettant en jeu les complexes mécanismes biologiques que nous étudierons au chapitre suivant.

La vie est un processus d’adaptation permanent et efficace, mais seulement jusqu’à un certain point. L’intensité, la durée et la répétition des sollicitations peuvent créer un effet de surcharge. Elles entraînent des risques de dysfonctionnement. C’est lorsque nous dépassons nos limites naturelles d’autorégulation que nous ressentons les effets néfastes du stress ; nous disons alors : « Je suis stressé. » En réalité, quand nous percevons cela c’est que, dans la plupart des cas, nous avons déjà dépassé les bornes, nous sommes déjà en « sur-stress ». Et, comme disait un humoriste : « Quand on dépasse les bornes, il n’y a plus de limites… »


Avant d’aller plus loin, faisons un peu le point…


› Vous plaignez-vous souvent d’être surchargé(e), fatigué(e), stressé(e) ?

› Avez-vous parfois l’impression d’être « à bout » ?

› Vous dites-vous : « Je n’en peux plus » ?

› Êtes-vous facilement irritable ?

› Avez-vous du mal à dormir ? Des troubles de l’appétit ?

› Recherchez-vous fréquemment des stimulants ?

Attention ! si vous avez répondu oui à toutes ces questions, vous êtes sans doute déjà dans une zone dangereuse pour votre équilibre, votre santé.

Pourquoi ne pas prendre un moment pour souffler un peu et vous demander à quoi cela tient ?

Se détendre, réfléchir, faire le point, nous est aussi nécessaire dans notre vie quotidienne qu’au pilote de ligne ou au marin au long cours.

Vous trouverez dans les pages qui suivent d’autres invitations à le faire et des propositions concrètes pour vous « reprendre » quand le besoin s’en fait sentir.








Un peu de l’un, un peu de l’autre

Ce que nous avons pris l’habitude de considérer comme négatif, en nous plaignant des excès de la vie quotidienne, est en fait un mécanisme d’adaptation indispensable. Sans stress, il y a bien longtemps que la lignée humaine se serait interrompue et nous ne serions pas là pour en parler.

Disons-le clairement : sans vie, il n’y aurait pas de stress, mais sans stress, il n’y aurait pas de vie ! Reconsidérons donc ce mot, et l’usage que nous en faisons.

Une étude récente a été menée aux États-Unis, à l’Ohio State University ; elle intéressait (une fois encore !) des souris de laboratoire. La moitié d’un lot de ces petits rongeurs furent enfermés pendant deux heures et demie dans une cage étroite et peu hospitalière avant qu’on leur applique un vaccin. Les autres furent laissés dans leur cage habituelle, beaucoup plus confortable. Or, le premier lot a réagi plus efficacement contre l’injection ultérieure d’une protéine allergisante, et ceci jusqu’à neuf mois plus tard. Comme si un stress, appliqué au bon moment, avait permis à leur organisme de conserver une mémoire plus fidèle des corps étrangers.

Le stress est un mécanisme de vie, un mécanisme d’adaptation, un mécanisme positif, il n’est pas mauvais en soi. Ce qui nous pèse, c’est la charge de stress que nous ressentons comme excessive. De fait, ce sont les contrariétés quotidiennes, l’excès de travail, la fatigue des transports, les problèmes financiers, le manque de sommeil, les frustrations sournoises, les petits ennuis de chaque jour qui surchargent le système et risquent de le mettre en déséquilibre. Ajoutons à cela le peu de soin que nous donnons généralement à notre corps, des erreurs alimentaires, un excès de tabac, d’alcool, un manque d’exercice, de repos, et nous aurons un tableau assez complet des facteurs de mauvais stress.

Et le bon ? Le bon stress, lui, est lié aux situations plaisantes : ambiance agréable, travail valorisant, repos, détente, surprise heureuse, baisers, caresses, mots tendres, contact physique chaleureux, relations affectives et sexuelles satisfaisantes. C’est aussi le stress initial, celui qui nous pousse à nous bouger, à entreprendre une action ; le meilleur étant le plus bref. S’il se prolonge, il risque d’épuiser nos réserves et alors de changer de polarité, de bon devenir mauvais. Et, puisque le stress est notre lot à tous, il importe que dans notre cocktail bon et mauvais s’équilibrent, sans quoi la coupe de la vie risque d’être bien amère.




Et tourne, tourne, le petit vélo dans ma tête…

Notre cerveau fabrique en permanence des images, des pensées, et chacun sait combien il est difficile d’arrêter ce flux, ne serait-ce qu’un court moment. Quand tout va bien, que nous sommes de bonne humeur, nos productions mentales participent de notre vécu agréable. Mais, tout comme le climat, l’humeur est changeante ; elle peut être bonne ou mauvaise, claire ou sombre. Les jours sombres, la rencontre de difficultés, de soucis, entraîne un contenu mental négatif, des images où dominent les craintes, les inquiétudes, l’anxiété. Le « petit vélo » qui tourne sans répit dans ma tête accélère. Parfois, il dérape et m’entraîne dans la rumination mentale. Je me sens envahi par les problèmes qui sont là, ou que j’imagine être là. Ne trouvant pas d’issue, je me sens écrasé.

Les agents stressants auxquels nous sommes confrontés sont nombreux. Les uns sont externes, nous les avons évoqués. D’autres sont d’origine interne : soucis qui nous obsèdent, pensées négatives, sentiments d’inutilité, de dévalorisation, de perdre sa vie à la gagner, et ceux-là, nous n’en mesurons pas toujours l’ampleur ni l’impact sur notre état psychosomatique.

Les problèmes que je rencontre suscitent en moi des flots d’émotions : peur, colère, tristesse, anxiété, angoisse, culpabilité peut-être. Sans répit, mon énergie est absorbée par cette activité psychique ; le petit vélo tourne sans relâche dans ma tête. Et même s’il est imaginaire, cela crée des tensions, des blocages respiratoires, des crispations musculaires qui relancent les tensions mentales et augmentent mon malaise. C’est le cercle vicieux de la rumination mentale.




Le mot de la chose

Une situation imaginée, une pensée, un simple mot déclenchent dans notre organisme les mêmes réactions qu’une situation réelle. Pour notre corps, la chose et l’idée de la chose, c’est la même chose ! La chose et le mot de la chose aussi. Voulez-vous en faire l’expérience ?


Exercice

Des images et des mots


■ Expérience I :

Commencez par vous installer confortablement. Laissez votre corps se détendre. Respirez doucement, profondément. Continuez de respirer doucement, tranquillement, sans forcer votre respiration. Sentez la caresse de l’air. Laissez votre corps se détendre encore et encore. Sentez comme une douce chaleur, une légère torpeur vous envahir. Votre corps apprécie le temps que vous lui laissez pour souffler. Savourez cette détente. Détendez-vous plus encore en laissant votre pensée flotter.

Voilà, c’est bien. La détente va maintenant vous aider à vous concentrer sur une évocation et à mieux percevoir les effets de votre pensée sur votre corps.

Maintenant, imaginez un citron. Un beau citron, bien mûr, bien jaune, brillant comme un soleil. Un citron chargé de sucs, d’arômes.

Vous le prenez dans vos mains. Vous le caressez. Vous jouez avec lui. Vous sentez son écorce lisse, douce. Vous le humez.

Sentez son odeur fruitée, un peu acide, si typique : l’odeur d’un citron mûr. D’un beau citron mûr.

Imaginez que vous le coupez en deux. L’arôme s’intensifie. Pénètre par vos narines. Entre dans votre bouche. Vous fait saliver.

Alors, avez-vous senti le goût du citron sur la langue ? Était-ce agréable ? L’eau vous est-elle venue à la bouche ?

Si vous le désirez, vous pouvez répéter l’expérience yeux fermés, avec un autre fruit de votre choix ou avec quelque chose que vous aimez bien manger, boire, humer : du pain sortant du four, une tasse de chocolat chaud, une crème à la vanille, une tarte aux pommes, des frites croustillantes, des crevettes roses… Quelque chose dont l’évocation vous est familière et particulièrement agréable.

Que sentez-vous alors ? L’eau ne vous vient-elle pas à la bouche ?

Et pourtant, ce ne sont que des mots, ce n’est qu’une image, ce n’est qu’une idée …

 

■ Expérience II :

Toujours installé bien confortablement, je laisse mon corps se détendre, se décontracter. Encore et encore… J’expire doucement, lentement, en lâchant l’air dans un grand soupir ; un soupir de détente, de bien-être. Je me donne le temps de souffler. Je me donne du temps. Mon corps se détend plus encore et mon esprit aussi. Je continue de respirer lentement, doucement, profondément.

Ma respiration est calme et profonde, mon cœur tranquille et régulier. Je laisse la détente s’approfondir encore plus en moi, de la racine des cheveux à la plante des pieds : les mâchoires, les épaules, les hanches… Je me détends plus encore. Corps et esprit se détendent.

Voilà, c’est bien. C’est parfait.

Maintenant je pense à une situation intime, agréable : un corps ou une partie d’un corps que j’aime, que j’ai aimé, que je désire, que j’ai touché avec plaisir ou que j’aimerais bien toucher, caresser…

Que ressentez-vous ?

Qu’est-ce qui s’émeut dans votre propre corps ?

Et ce ne sont toujours que des mots, des images, des évocations…








Se parler « bellement »

« Mort et vie sont en pouvoir de langue… » Cette expression, que l’on trouve dans la règle des Templiers, nous invite à la réflexion. Les chevaliers du Temple étaient en effet invités à parler toujours « bellement » à leurs frères, c’est-à-dire avec respect, mesure et considération. C’est que, comme disait le fabuliste, la langue est la meilleure et la pire des choses au monde. Les mots peuvent caresser, séduire, réconforter ; ils peuvent aussi heurter, blesser, offenser. Ils peuvent guérir ou détruire. Et pas seulement autrui ; nous-mêmes aussi.

Combien d’entre nous, lorsqu’ils ne réussissent pas quelque chose, ont pour première réaction de se dire : « Je suis nul » ? Combien, pour le moindre oubli, la moindre erreur, se rabaissent en se critiquant sévèrement ?

Réfléchissons-y et soyons attentifs au contenu de nos pensées et de notre imagination, aux mots que nous employons dans notre dialogue intérieur. Évitons les litanies de : « Ça me tue », « Ça me bouffe », « Ça me ronge », « Ça m’épuise », « Ça me rend malade »… Et les qualificatifs injurieux : « Quel(le) … ! », « Ah ! vraiment je suis le roi (la reine) des… ». Trop souvent répétées, ces expressions forment une sorte de programmation négative nuisible à l’estime de soi, à notre bien-être et à notre santé.

Cette hostilité contre soi-même engendre des images et des émotions négatives qui vont entraîner une cascade de modifications de notre milieu intérieur (nous verrons cela en détail au chapitre suivant) et s’enregistrer dans nos muscles sous forme de tensions. Toutes les cellules de l’organisme reçoivent ces messages. Faire périodiquement un peu de ménage mental, un bon shampooing intérieur, est une façon de maîtriser les chevaux qui galopent dans nos têtes et d’éloigner les oiseaux du malheur qui pourraient vouloir nicher dans nos crânes. Alors, pourquoi ne pas se parler « bellement » plutôt que s’injurier chaque jour ? C’est une façon de lutter contre la pollution mentale.


Exercice

Le shampooing intérieur


› Installez-vous confortablement, c’est plus agréable. Laissez votre corps, votre esprit, se détendre. Respirez doucement, profondément. Détendez-vous plus encore. Voilà, c’est bien. C’est très bien.

› Maintenant, passez en revue les mots que vous utilisez le plus souvent dans votre dialogue intérieur, les qualificatifs que vous vous appliquez quand vous êtes en colère contre vous-même.

› Comment réagiriez-vous si quelqu’un d’autre vous les disait ?

› Quelqu’un vous les a-t-il déjà dits ? Qui ? À quel moment ? Dans quelles circonstances ?

› Parmi ces mots, lesquels vous semblent les plus négatifs, les plus blessants, les plus heurtants ?

› Quels sont ceux qui vous causent le plus d’émotions désagréables ? Par quoi pourriez-vous les remplacer ?

Cette exploration peut vous aider à faire le ménage et éviter des programmations négatives inconscientes. Vous pouvez la faire périodiquement et observer les changements dans votre dialogue intérieur. Vous observerez aussi, sûrement, des changements dans votre façon de parler et peut-être même de voir la vie.

Et pour que votre lutte contre la pollution mentale soit plus efficace, choisissez donc tout de suite un « mot de protection ». C’est un mot que vous vous direz mentalement avec force pour arrêter un flux de pensées parasites, annuler une pensée négative, contrôler une angoisse naissante, freiner le petit vélo qui commence à tourner dans votre tête. C’est simple, ça paraît bête, mais c’est efficace. Pourquoi ? Parce que ça modifie instantanément le cours de nos pensées. Et si vous l’accompagnez d’une forte expiration, c’est encore plus efficace.

Alors à vous de choisir : « Suffit ! Assez ! Stop ! Basta ! Enough ! J’arrête !… » Ou comme vous faites sur l’ordinateur : « J’efface ! Delete ! Corbeille ! Poubelle !… » Le choix est grand. L’important, c’est que ce mot soit significatif pour vous, simple, toujours disponible. Essayez et vous verrez.








Que se passe-t-il en moi quand je me sens stressé ?

■ Dans le corps, je ressens des modifications physiques plus ou moins brusques et marquées. Cela peut aller d’une simple accélération du cœur à une sensation que l’air vient à manquer ; d’une simple tension à une crispation générale ; de la simple fatigue à un ressenti de vide profond, d’épuisement sans remède.

■ Dans la sphère émotionnelle, je ressens quelque chose, souvent imprécis, qui peut aller d’une vague anxiété à une peur qui noue le ventre, une peur qui glace, qui donne la nausée.

■ Et dans la pensée, le petit vélo tourne à toute vitesse, ou au contraire il peut donner l’impression de se bloquer, vidant ma tête de toute idée utile.

C’est dire que, selon ma personnalité, mon histoire de vie, les enjeux liés à la situation, mon ressenti va être plus ou moins intense, plus ou moins désorganisateur.




À chacun son stress

Sous l’effet du stress, la nature des réponses physiologiques et chimiques est la même chez tous, tandis que le « vécu » (la façon dont on ressent les choses) est essentiellement personnel. « Chacun fait son stress, sa fatigue, sa dépression, sa maladie pour son propre compte et dans son propre contexte. Chacun cherche à s’adapter au mieux à la vie telle qu’elle se présente à lui », faisait remarquer Hans Selye.

Cela explique l’intensité de nos réactions, la coloration mentale et affective personnelle de notre ressenti. C’est dans ces moments de malaise, de « mal-être », que nous prenons le plus facilement conscience de notre fonctionnement psychosomatique. Des perturbations physiques se mélangent à des émotions, des pensées ; nous nous sentons pris dans les rets d’action-réaction aux différents niveaux de notre organisme : corps, tête, cœur. Nous sentons alors que tout ne fait plus qu’un. Sous l’effet d’un stress intense, la plupart des sujets ressentent un état de malaise et subissent une baisse notable de leurs performances (situation pénible bien connue de ceux qui passent des examens). D’autres sont excités par la pression ressentie : leurs performances en sont augmentées, leur rythme plus rapide, leur pensée plus productive. Il est ainsi nombre de personnes qui n’arrivent à « produire » que sous l’effet de l’urgence, ce qui représente un « surcoût énergétique » onéreux pour l’organisme.

Quelles que soient nos réponses personnelles aux situations difficiles, il nous est utile de connaître le fonctionnement psychophysiologique de notre organisme afin d’être en mesure d’apprécier nos limites, de mesurer les risques, de développer des stratégies efficaces et de payer un moindre coût par rapport à notre investissement énergétique. Voici un schéma qui nous aidera à mieux comprendre cela :
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Cette courbe est universelle ; elle concerne autant les animaux que les humains. Rappelez-vous, la dernière fois que vous avez visité un aquarium, vous avez sûrement remarqué la petite étiquette qui disait : « Ne frappez pas sur les vitres, ne faites pas de photo au flash, cela stresse nos amis les poissons. »




De phase en phase

Nous avons généralement plus conscience des désordres qui surviennent dans la phase d’alarme. C’est qu’alors, sous l’effet d’une décharge brusque d’adrénaline, tous nos systèmes physiques et psychiques sont mis en alerte et que nous nous sentons plus ou moins perturbés.

Ensuite, notre organisme s’adapte à la situation. Il entre en phase de résistance et retrouve un semblant d’équilibre, au prix d’ajustements divers. Dans cette deuxième phase, nous mobilisons toutes nos forces pour « tenir le coup », ce qui représente un coût énergétique plus ou moins élevé, et peut même nous donner des raideurs dans le cou…

Si la situation dure, ou si de nouveaux agents stressants viennent s’y ajouter, nos forces lâchent et notre capacité d’adaptation faiblit jusqu’à nous amener au-dessous de notre seuil de départ, dans la phase d’épuisement, zone très dangereuse, mettant en péril notre santé. C’est bien évidemment dans cette zone, surtout si la situation tend à se prolonger, que les risques de désordres psychosomatiques sont les plus grands.




Face au danger

Quand il est mis en danger par des agressions, une surcharge, un trop plein, un ras-le-bol, notre organisme développe spontanément des stratégies. Le biologiste Henri Laborit en a identifié trois principales, chez l’animal comme chez l’homme :

■ la fuite, qui consiste à se retirer de la situation. C’est une réaction adaptée face à un agent agresseur – homme(s) ou situation(s). Elle nous permet de réduire la phase de résistance et de revenir rapidement à la normale. Cependant, dans notre vie civilisée, la fuite directe n’est pas souvent possible, aussi prend-elle parfois un masque comme celui de la maladie qui entraîne un absentéisme scolaire ou professionnel important ;

■ l’attaque, qui consiste à entrer en lutte directe avec l’agresseur, à tenter d’avoir le dessus. Cette réaction n’est souvent pas possible non plus dans une société « policée » comme la nôtre ; il pourrait y avoir des représailles et, depuis que je suis petit, on m’a appris à réprimer mes colères, alors il m’est impossible de transgresser l’interdit… Aussi n’est-il pas surprenant que l’agressivité « ravalée » dans un moment de conflit refasse surface, de manière larvée, dans des comportements ultérieurs ;

■ l’inhibition de l’action : n’ayant pas libre accès aux solutions précédentes, c’est celle que, le plus souvent, je me vois contraint de choisir. Mon corps se prépare à l’action, mais celle-ci est impossible ; c’est l’impasse. Ne pouvant agir, je reste passif, impuissant, sidéré comme le moineau face au serpent. Mon organisme se fige, se contracte : je me replie sur moi-même, corps et esprit raidis.

Les deux premières stratégies nous conduisent à réagir activement et, dans cette action, que ce soit la fuite ou l’agression, nous déchargeons nos tensions, ce qui nous libère, au moins partiellement, des effets du stress. Par contre, quand il y a inhibition de l’action, les tensions ne peuvent être déchargées. Nous gardons tout l’impact du stress : dans notre corps sous forme de contractures musculaires, dans notre cœur sous forme d’émotions non extériorisées, et dans notre mental sous forme d’images négatives. C’est dire si cette stratégie, acceptée comme « socialement correcte », est coûteuse.

À ces trois stratégies, identifiées par Henri Laborit, nous pouvons en ajouter une quatrième : l’hyperactivité. Souvent utilisée de façon inconsciente dans notre monde moderne, elle est la conjugaison des deux premières : fuite et action. J’agis, mais pas de façon directe, je fuis dans autre chose ou dans un aspect partiel de la situation que je ne peux (ou ne veux) affronter directement. Le bénéfice que j’en retire est la décharge d’une partie de mes tensions mentales et physiques dans l’action, et une protection par l’évitement de la situation émotionnelle (sorte de « coupure » par rapport à mon ressenti). Toutefois, si cette hyperactivité devient habituelle, comme c’est le cas chez beaucoup, elle entraîne une baisse du sentiment de bien-être qui, à son tour, peut jeter le sujet dans une nouvelle recherche d’activités et l’amener à un état d’épuisement.




Droit au cœur

Une vaste étude rétrospective (11 119 patients de cinquante-deux pays ayant souffert d’un infarctus du myocarde, comparés à 13 648 sujets semblables, mais sans problèmes cardiaques) publiée en 2004 souligne que le rôle du stress dans l’incidence de ce type de maladie est beaucoup plus important que ce que l’on croyait précédemment.

Le stress, comme facteur de risque cardiaque, sans être aussi grave que celui associé au tabagisme, est comparable à celui causé par l’hypertension artérielle ou l’obésité abdominale. Et cela n’est qu’une illustration parmi tant d’autres des nombreux effets nocifs d’un stress excessif et prolongé.




Travailler trop nuit gravement à la santé !

Cet avertissement devrait-il figurer sur les feuilles d’embauche et les fiches de paie en caractères gras, entouré d’un épais liséré noir ? En lisant les nombreuses études réalisées sur le stress au travail, on pourrait le penser.

L’une d’elles, effectuée par l’Institut français d’action sur le stress (IFAS) entre mars 2003 et mars 2004, s’est intéressée à 12997 salariés de tous les niveaux de qualification, issus de quatre entreprises de l’industrie et des services. Il en ressort que chez les travailleurs interrogés, un homme sur cinq et près d’une femme sur trois souffrent d’un excès de stress. Les quarante-cinq-cinquante-quatre ans sont les plus concernés et les non-cadres les plus fragilisés, suivis par les cadres et les cadres supérieurs. Tous expliquent cet état par leurs activités professionnelles, mais également par la difficulté à concilier celles-ci avec leur vie privée.

Cette étude montre aussi que la charge de stress progresse tout au long de la vie avec une accélération aux alentours de la quarantaine, et que ce phénomène est en corrélation directe avec le degré d’autonomie éprouvé dans le travail. C’est ainsi que les managers, au sommet de la hiérarchie, paraissent avoir un risque de sur-stress nettement moins élevé que les non-cadres ; ce qui ne veut pas dire qu’ils n’aient pas eux aussi de nombreuses raisons d’être stressés.

De plus, les chiffres font apparaître un lien certain entre la dimension collective du stress et le style de management de l’entreprise. Il en est de même pour tout groupe humain organisé : Église, armée, école et, bien sûr, famille. Chaque famille génère une ambiance affective particulière et produit un type de stress particulier, qui s’exerce plus sur certains de ses membres que sur d’autres. Le stress des parents se répercute sur les enfants, comme celui des maîtres sur leurs élèves ou celui des éducateurs sur les jeunes dont ils s’occupent.

Par ailleurs, le chômage, aujourd’hui si répandu, est un facteur redoutable de souffrance psychique et physique, et vivre sans famille est aussi un facteur de stress. Alors, que conclure ? Que, cachés dans les replis de la vie, les facteurs de stress sont nombreux et que les enquêtes statistiques ne peuvent pas tous les débusquer.




Alerte, c’est l’alarme !

Souvent nous sommes plus stressés par les idées qui tournent dans notre tête que par les événements eux-mêmes, et nous maintenons notre corps dans une position d’alerte inconsciente. Celle-ci, qui correspond à une situation d’alarme interne, entraîne une dépense d’énergie inutile pour l’organisme, source de fatigue méconnue. En prendre conscience et se détendre est une économie d’autant plus importante que le stress prolongé a un impact majeur sur notre santé physique, psychique et spirituelle. Certes, toute maladie a de multiples causes et ce n’est pas le stress en soi qui crée la maladie, c’est la mauvaise gestion des agents stressants. Mais, comme le montre bien la première courbe, quand il atteint la zone d’épuisement, l’organisme se voit plus ou moins gravement fragilisé. Voilà qui devrait nous inviter à éviter d’entrer dans le cercle vicieux du stress, étonnamment identique au cercle vicieux de la rumination mentale.

Lorsque je suis dans une situation difficile, du fait de circonstances extérieures ou du petit vélo qui tourne dans ma tête et pédale dans les idées négatives, anxiogènes, je développe des tensions mentales et organiques ; mes usines chimiques en sont affectées. Du fait des interactions permanentes psyché-soma, soma-psyché, ces contractures vont augmenter la sensation de malaise et donc le climat émotionnel négatif. Et tourne, tourne la roue de l’anxiété, des idées obsédantes, de la tension intérieure, des crispations…
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Comment échapper au cercle vicieux du stress ?

Que faire, concrètement, pour éviter de tomber dans une telle spirale négative, d’entrer dans la phase dangereuse de l’épuisement ? Comment échapper au cercle vicieux de la rumination mentale ?
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Il convient de bouger et de faire bouger ses énergies ! Si l’on n’a pas toujours les moyens de changer la situation, on peut toujours faire quelque chose pour soi, tout de suite. Alors, je choisis des choses simples et rapides : utiliser mon mot de protection, souffler énergiquement (grand soupir), m’étirer, bouger mon corps, faire une pause, une relaxation express, détendre les sourcils, les mâchoires, la nuque, les épaules, boire un verre d’eau (notre organisme a besoin d’être sans cesse correctement hydraté pour que ses circuits électrochimiques fonctionnent au mieux), reconnaître mes émotions et mes besoins du moment… J’utilise les ressources que je connais, dont je sais qu’elles me font du bien, et que je peux appliquer dans ces moments-là. Par exemple, si au lieu de crisper mes muscles je lâche tout de suite ma respiration dans un long soupir, une expiration profonde, j’évite ainsi d’accumuler des tensions et module l’ampleur de ma réponse au stress. Et comme je vais alors monter moins haut dans la résistance, je retomberai moins bas dans l’épuisement. Cela me permettra de revenir plus vite et plus facilement à mon équilibre de base.

Nous allons donner dans les prochains chapitres de nombreux exemples de choses à faire qui conjuguent les données de la psychophysiologie moderne avec la richesse de pratiques ancestrales, taoïsme en particulier. Ces pratiques pour se garder en santé, nous les avons nous-mêmes expérimentées et enseignées à d’autres depuis de longues années. Vous pouvez les expérimenter à votre tour, elles sont bénéfiques tant pour votre corps que pour votre esprit. Retenez pour votre usage celles qui vous plaisent le plus, celles que vous trouvez les plus faciles, les plus efficaces, les mieux adaptées à vos propres besoins. Elles vous aideront à développer votre « réflexe mieux-être ». Ce n’est pas magique, certes, mais c’est aidant. Ne vous y trompez pourtant pas : se sentir mieux ne veux pas forcément dire se sentir bien tout de suite. Mais quand on se sent déjà un peu moins mal, c’est un bénéfice.

Ces techniques nous aident à nous reprendre, à nous ancrer, à garder le contact avec nous-mêmes et avec nos besoins réels. Le mieux-être est un premier pas vers le bien-être. Même si le chemin est long, voici déjà un premier pas de fait et, comme dit le proverbe chinois, « le voyage des dix mille lieues commence par le pas que tu vas faire » !




Et puis, n’oublions pas : la vie est là !

Oui, la vie est là ! Soyons donc attentifs à la ressentir circuler en nous, vigilants à entretenir sa pulsation. Soyons réceptifs aux plaisirs petits ou grands que nous donne la vie : un rayon de soleil, le chant d’un oiseau, l’appel imprévu d’un(e) ami(e), une chanson aimée que diffuse la radio. La vie est là, et nous ne sommes pas seuls.

Il est bon de relever un peu la tête et de regarder plus loin que l’écran : celui du pare-brise, de la télévision, de l’ordinateur, du portable, de la calculatrice ou de nos préoccupations, qui, tous, font barrage à la vie, la vraie ; pas celle de la télé-réalité, ni de la réalité virtuelle.

Si absorbés que nous sommes, nous en oublions parfois ces choses simples et pourtant bonnes qui nous maintiennent en contact avec le puissant mouvement de la vie : regarder un enfant, une fleur, caresser un animal, soigner une plante, regarder le ciel, laisser son regard se perdre dans le lointain, embrasser un être aimé. Ces choses nous maintiennent au contact de l’énergie même de la vie, dimension trop souvent oubliée par nos biologistes et psychologues contemporains, et qu’il vaut bien la peine de redécouvrir. Nous y reviendrons. Nombre des pratiques que nous vous proposons sont une invitation à éveiller notre conscience à des choses simples et faciles à percevoir : les tensions musculaires, la respiration, le cours de nos pensées, le mouvement de nos émotions. Ne les méprisons pas ; aussi simples qu’elles soient, elles sont fondamentales.


« La vie est là, simple et tranquille… »



Le ciel est, par-dessus le toit,

Si bleu, si calme !

Un arbre, par-dessus le toit,

Berce sa palme.

 

La cloche, dans le ciel qu’on voit,

Doucement tinte.

Un oiseau sur l’arbre qu’on voit,

Chante sa plainte.

 

Mon Dieu, mon Dieu, la vie est là

Simple et tranquille…



Paul Verlaine.








Mieux comprendre pourquoi le corps est si important

Le corps est important, nous l’avons dit et nous le redirons encore. Avec ses sensations, ses perceptions, ses émotions, il est notre résidence dans le monde, le lieu de tous nos tourments et de toutes nos joies aussi.

Revenir aux sensations du corps, en prendre plus pleinement conscience, est une façon de pouvoir agir sur elles. Se rendre compte, sans attendre, de ce qui ne va pas, une façon de ne pas laisser empirer les choses.

Nous ne sommes pas les « maîtres et possesseurs de la Nature », nous en sommes une partie. La nature et la vie sont en nous, nous sommes en elles ; le petit univers de notre corps participe du grand univers.

Pour nous en convaincre, lisons donc le chapitre suivant. Nous y verrons comment, pour maintenir son équilibre, notre corps déploie des trésors d’habileté.










› Chapitre 2  ‹

La merveilleuse intelligence de notre corps


Cliquetis d’armes, piaffement de chevaux, avions de chasse, voitures-radar… Du fantassin au général, l’armée est de revue ! À chaque fête nationale, au son des fifres et des tambours, on exhibe à l’admiration des foules les forces de défense de la nation. Certains en sont impressionnés.

Mais, à bien y songer, les meilleures forces de défense du monde, les plus impressionnantes, ce sont encore les nôtres, celles de notre corps ! Armée invisible où cellules et humeurs s’occupent à toute heure du jour et de la nuit d’assurer la défense de cet ensemble ultracomplexe qu’est notre organisme, et la cohésion de son milieu intérieur. Défense et adaptation : voilà les mots d’ordre pour ces combattants de l’ombre qui luttent inlassablement.


Tous des funambules

Le corps humain est un assemblage complexe d’organes qui doivent travailler en harmonie. La coordination des fonctions vitales est assurée grâce à de nombreux modes de régulation et de contrôle. Ainsi, sans en être pleinement conscients, nous sommes tous des funambules, des êtres en recherche permanente d’équilibre.

L’équilibre de notre organisme est dynamique, pas statique ; il ressemble plus à celui de l’acrobate avançant sur la corde raide, aidé du souple jeu de son balancier, qu’à celui de l’éléphant assis sur un tabouret. C’est qu’il s’agit de maintenir la vie en nous en dépensant le moins d’énergie possible et en gardant notre équilibre tant physique que mental. Pour cela l’organisme doit adapter ses réponses aux changements incessants de l’environnement.

Stress, contraintes, astreintes, émotions agréables ou désagréables, rythme et intensité de l’activité, variations de lumière ou de chaleur, nombreux sont les facteurs internes et externes qui bousculent l’équilibre de notre organisme. Et c’est à un niveau très subtil (en deçà de la molécule et de la biochimie) que ces variations d’équilibre commencent par se faire sentir ; en effet, tout débute au niveau énergétique. Si l’organisme parvient alors à rétablir l’équilibre, tout va bien, mais s’il ne le peut pas, il y a source de risque, car on assiste à une sorte de cascade d’amplifications entre les différents relais du corps.




Notre mer intérieure

Descendant d’une cellule primitive et de très lointains ancêtres évoluant dans des eaux saumâtres, nés de la mer, nous avons gardé la mer en nous. Notre corps est constitué pour deux tiers environ d’eau, liquide primordial. Cette eau, chargée de sels minéraux (calcium, phosphore, sodium, potassium, magnésium, entre autres) et enrichie par des éléments rares (oligoéléments) tels que l’or, l’argent, le cuivre, contient aussi de nombreux messagers chimiques qui font le lien entre les différentes cellules. Elle est le milieu nourricier de nos organes, la mer intérieure qui baigne les rivages secrets de notre corps. Nos milliards de cellules, actives petites usines, y puisent les matériaux nécessaires à la vie et y rejettent les produits de leurs sécrétions. Pour que nos cellules et l’ensemble du corps aillent bien, la concentration moyenne en sels minéraux doit rester constante ; le rein joue le rôle de régulateur, le foie est une grande usine d’épuration. Sang, lymphe, liquides intra et extracellulaires constituent ce milieu intérieur qui, par de nombreux mécanismes, maintient la stabilité de ses composants afin d’offrir aux cellules les meilleures conditions de fonctionnement possible.




Là où il y a du gène…

À grand renfort de médias, les biologistes ont, ces dernières années, proposé à notre admiration un nouveau héros : le génome. Grâce à des techniques de pointe, nous savons maintenant où logent les quelque quarante mille gènes qui constituent notre patrimoine héréditaire, même si nous ignorons encore quelle est la fonction exacte de nombre d’entre eux.

Rappelons-nous que nos cellules sont comme des cerises, de très petites cerises, des cerises microscopiques. Comme ce fruit, la cellule est limitée à l’extérieur par une enveloppe (la membrane), possède une pulpe gélatineuse (le cytoplasme) et, au centre, se trouve un noyau. Dans le noyau de chacune de nos cellules, il y a de minuscules filaments en forme de tenailles, visibles au microscope : les chromosomes (du grec chroma, couleur, et soma, corps) que nous héritons pour moitié de notre père et pour moitié de notre mère. Ces petits filaments sont comme la bibliothèque de l’ordinateur central que représente pour chaque cellule le noyau ; en eux est stockée la mémoire de notre évolution comme êtres vivants.

Dans les chromosomes sont localisés des éléments beaucoup plus petits, les gènes, qui déterminent les caractères héréditaires : couleur de la peau, forme du nez ou des oreilles, etc. Certains gènes pathologiques transmettent de génération en génération des anomalies qui peuvent se répercuter sur la santé. L’erreur biochimique héréditaire peut rester longtemps inapparente et ne se démasquer que tardivement. C’est en gouvernant l’activité de chaque cellule que le programme génétique détermine les caractères de l’organisme. Mais c’est dans l’activité biochimique spécifique de la cellule que s’exprime le patrimoine génétique.

En d’autres termes, tout passe toujours des molécules aux tissus en passant par les cellules, et même ce qui paraissait jusque-là immuable, la détermination génétique, subit dans son expression des fluctuations. Fluctuations soumises elles-mêmes au milieu extérieur, aux conditions de vie, et pas aussi indépendantes qu’on le croit de notre univers mental. Ainsi la détermination génétique participe-t-elle de l’état naturel de notre corps, qui est justement un état instable, un état fluctuant.




Ça communique à tous les étages

Pour qu’il y ait vie, il faut de l’organisation et, pour maintenir cette organisation, il faut qu’il y ait communication. Une communication à tous les étages, du plus superficiel au plus profond. Notre corps est organisé comme une grande entreprise dont toutes les activités font l’objet d’un contrôle minutieux. Il n’est pas une simple juxtaposition d’organes exerçant leurs fonctions propres indépendamment les unes des autres, il est une unité où les diverses fonctions sont solidaires et coordonnées et où chacune n’a de signification que relativement à l’ensemble dont elle fait partie. Toute action sur le corps et dans le corps provoque une réaction. À chaque situation particulière, l’organisme répond de façon à s’adapter au mieux et à sauvegarder la vie en lui. Des mécanismes de rétrocontrôle ou feedback (terme emprunté à la cybernétique) assurent l’harmonie de ces changements. Cet effet peut être comparé à celui du thermostat qui règle la température d’une pièce en relançant ou en éteignant le chauffage. C’est ainsi que sont assurés notre équilibre hormonal et bien d’autres équilibres nécessaires au bon fonctionnement du corps.

Unificateur, le milieu intérieur l’est parce qu’il est un espace de communication. Baignant l’ensemble des cellules, il permet la diffusion et la circulation des différents messagers chimiques : hormones, qui proviennent d’une dizaine de glandes à sécrétion interne (glandes endocrines, du grec endon, au-dedans, et krino, je sécrète), et neurotransmetteurs, spécialisés dans la conduction nerveuse. C’est ainsi que les cellules immunitaires chargées de défendre notre organisme peuvent recevoir des informations du cerveau par la voie des neurotransmetteurs ou par celle des hormones, et le cerveau lui-même est informé de l’activité du système immunitaire par les messagers chimiques que ses cellules fabriquent.
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