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Introduction


Lors de la petite réception qui suivit la soutenance de ma thèse de médecine, le président du jury, après m’avoir félicitée, m’a demandé quels étaient mes plans pour la suite. J’ai un souvenir très clair de la réponse que je lui ai faite : devenir psychothérapeute. Je terminais alors un long cursus de formation à l’exercice de la médecine, et vouloir devenir psychothérapeute n’était pas forcément la réponse la plus attendue. Pour autant, ma thèse ayant porté sur les phobies sociales et leur traitement, j’avais déjà fait une partie du chemin. Cette conversation fut très brève, elle marque pourtant probablement le début d’une importante période de ma vie au cours de laquelle j’ai continué à avancer dans la direction qui me tenait à cœur, en restant toujours à l’intersection de ces deux disciplines que sont la médecine et la psychologie.

Aujourd’hui, après plus de vingt ans, le plaisir que je ressens en voyant les personnes que j’accompagne s’épanouir n’a pas faibli. Ces dernières années, particulièrement au sein de groupes que j’anime, j’ai été témoin de transformations profondes. Ces métamorphoses sont le fruit d’approches pratiques bien établies, des « ingrédients » essentiels qui permettent à chacun de trouver le moyen de s’apaiser, de vivre mieux dans sa tête et dans son corps.

C’est cela dont je vais vous parler dans ce livre. Ce qui, au-delà de notre individualité, nous unit et nous constitue. Ces forces puissantes qui animent le mental et le corps. Ce qu’il nous faudrait tous savoir afin de tracer au mieux notre chemin.

Je souhaitais en effet pouvoir proposer à mes patients un manuel dans lequel j’aurais pris le temps de détailler les éléments importants dont nous discutons ensemble, validés par la recherche en psychologie et en médecine, des informations théoriques et pratiques essentielles qui les aident à avancer dans la vie de façon plus sereine.

Le contenu de cet ouvrage émane des longues heures de discussions que j’ai menées avec les personnes que j’ai accompagnées. J’en ai extrait l’essentiel afin de proposer un guide des bonnes pratiques, un recueil de ce qui peut vous être utile.

C’est ce livre que j’ai enfin écrit, un manuel de navigation du quotidien. Il trace en quelque sorte les contours de notre géographie intérieure, de nos besoins et de nos attentes. Il a pour ambition de vous servir de carte et de boussole.

Il se veut donc à la fois théorique et pratique. Il est conçu comme un parcours que chaque lecteur peut découvrir à son rythme. Il permettra de trouver, chapitre après chapitre, les notions fondamentales ainsi que les exercices et pratiques qui pourront être intégrés au quotidien. Ces ressources permettent à chacun de prendre son bien-être en main, de faire en sorte que l’esprit prenne soin du corps… et vice versa.

Ensemble, ces ressources retissent les liens entre le corps et le mental, elles aident à améliorer la résilience mentale, émotionnelle et biologique. Ensemble, elles permettent de vivre mieux, en accord avec soi-même.






Pour lire ce livre


Pour rendre ce manuel accessible, j’ai cherché le moyen d’illustrer les approches que je propose. Dans chacun des chapitres, j’ai présenté l’ensemble des ressources de façon graphique, en les déroulant au sein d’un modèle que j’ai nommé TERRA, en m’inspirant de notre besoin pressant de reconnexion à la nature. C’est également pour cela que j’ai fait le choix de le présenter sous une forme circulaire.

Disposer d’un disque de ressources nous rappelle que prendre soin de soi, trouver et retrouver l’équilibre du mental, du cœur et du corps, ne sont pas une chose que l’on fait une fois pour toutes. Le mouvement est ici circulaire et non pas linéaire. Prendre soin de soi, c’est plutôt comme s’occuper de son jardin, quelque chose vers quoi nous aurons à revenir régulièrement.

Sept des cadrans du disque de TERRA (voir ici) sont comme les sept chapitres de ce livre, comme un voyage de sept jours, de sept semaines ou de toute autre période au cours de laquelle vous lirez ce livre. Le huitième cadran sera le vôtre. Il vous invite à vous demander quelles sont les ressources ou pratiques sur lesquelles vous voulez porter votre attention dans les jours à venir et à y noter votre priorité, votre intention du moment. Ce peut être le souffle, l’attention, l’observation des pensées ou des émotions, l’acceptation ou la bienveillance, la boussole qui pointe en direction de ce qui compte vraiment pour vous. Toutes ces ressources de résilience ont leur importance. Ce huitième cadran vous propose de les revisiter au gré de vos besoins.
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Voir TERRA en fin d’ouvrage, ici.










CHAPITRE 1
L’énergie de la vie



Vous savez, lui dis-je, on ne peut pas éliminer le stress. Il est fait pour nous maintenir en vie, il nous permet de nous adapter. En tout cas, pendant des milliers d’années, il l’a été.

Stéphanie semble surprise. Elle est en train de m’expliquer les efforts qu’elle fait pour faire disparaître de sa vie tout ce qui la stresse et de quelle façon ça ne fonctionne pas. Pas étonnant, lui dis-je, ça n’est pas possible !

On peut pourtant avoir une idée plus nuancée de ce qu’est le stress. Connaître et reconnaître ses aspects positifs autant que négatifs, et tenter de limiter l’effet qu’il a sur nous. C’est primordial pour notre équilibre et notre santé tant mentale que physique. C’est ce que je vous propose de découvrir dans ce chapitre.


Un mécanisme utile dans l’urgence

On ne peut pas comprendre l’utilité du stress sans observer de façon précise ce qui se produit en nous lors d’une situation de danger immédiat.

Imaginez, dis-je à Stéphanie, que vous vous promenez en ville avec une amie. C’est une belle journée, et vous êtes heureuses de vous retrouver. Les trottoirs étroits sont encombrés de passants, vous marchez sur la chaussée et discutez avec animation de ce qui s’est passé dans vos vies depuis votre dernière rencontre. Vous êtes tout entière plongée dans votre échange, happée par le plaisir des retrouvailles, sans bien avoir conscience de ce qui se passe autour de vous. Brusquement, un bruit terrible fait irruption dans votre conscience, votre champ visuel s’élargit de nouveau, et vous apercevez un automobiliste qui se rapproche dangereusement. Énervé par la foule qui s’est déversée sur le pavé et lui bloque le passage, il accélère brusquement en fonçant dans votre direction. Vous ne faites ni une ni deux et, sans même l’avoir décidé, vous vous retrouvez sur le trottoir le cœur battant et le souffle court, encore un peu tremblante d’avoir échappé à l’accident.

Que s’est-il passé ? Sans que vous en ayez conscience, votre cerveau a capté que vous étiez en danger, il a envoyé à votre corps des messages d’alerte puissants pour signaler l’urgence. Cette information a permis de mobiliser et de contracter vos muscles et de sauter sur le trottoir, de modifier le rythme cardiaque qui s’est accéléré pour vous permettre de fuir si besoin était, voire de rattraper à la course ce conducteur pour lui dire ce que vous pensiez de sa conduite ! Le signal d’alarme déclenché par votre cerveau a mis en route une cascade de réactions corporelles qui vous ont permis d’échapper au danger. Ici, on le comprend bien, cette réaction ultrarapide vous a sauvé la vie. Dans cette situation comme dans bien d’autres, la réaction de notre organisme en situation de stress, que l’on nomme réponse de combat ou de fuite (fight or flight), est un mécanisme puissant qui a été façonné au cours de l’évolution pour nous maintenir en vie. C’est également un mécanisme extrêmement sensible. Les zones du cerveau responsables de sa mise en marche sont préparées à réagir immédiatement à la moindre menace, et elles activent alors cette même cascade de changements corporels. Programmé depuis des millénaires pour assurer notre survie, le cerveau, lorsqu’il perçoit un danger, continue à faire ce qu’il sait faire depuis toujours : nous protéger.




Les traces d’un passé lointain

Lorsque le danger est réel et que notre survie est en jeu, nous pouvons nous estimer heureux de disposer d’un mécanisme de réaction instantané et puissant. Malheureusement, ce mécanisme est tellement sensible qu’il se met également en marche lors de signaux faibles qu’il interprète comme des menaces potentielles. Et c’est ce qui épuise Stéphanie. Ces signaux faibles qui évoquent une menace se manifestent en permanence autour de nous dans le monde moderne, participant à l’épidémie actuelle d’épuisement chronique et de burn-out. La vigilance auparavant nécessaire pour se protéger des dangers physiques fait toujours partie intégrante du cerveau humain. La perception d’un danger ou d’une insécurité, réels ou supposés, met en route très rapidement les mécanismes puissants que nous venons de voir. Pour autant, c’est ici la notion de danger qui s’est profondément transformée. Ayant évolué pour faire face aux périls intenses mais rares qui la menaçaient, notre espèce a survécu depuis des milliers d’années à des menaces telles que l’attaque d’un prédateur ou d’une tribu ennemie ; dorénavant, notre réaction de stress mentale et corporelle est activée dans des situations de faible intensité qui sont devenues quasi permanentes mais ne présentent aucune menace réelle. Le fonctionnement de notre cerveau repose encore sur les nécessités de survie cérébrale des espèces qui nous ont précédés : reptiles, mammifères, primates et humains des millénaires passés. Et, à notre époque, c’est plutôt l’absence de sentiment de sécurité qui est devenue un équivalent du danger.

Ce sont d’ailleurs souvent des situations sociales qui ne présentent aucune menace directe pour la survie qui déclenchent une réaction de stress. Certains travaux montrent d’ailleurs que, lorsqu’on présente des photos de visages aux expressions faciales hostiles ou agressives à des sujets allongés dans un dispositif d’imagerie, la structure cérébrale appelée amygdale réagit très rapidement. L’amygdale interprète ces visages – qui sont des équivalents symboliques de danger – comme des menaces et, faisant ce qu’elle sait faire – comme un détecteur de fumée qui préviendrait d’un début d’incendie –, elle déclenche l’alerte. Elle s’active le plus souvent avant même que les sujets aient eu conscience de voir les visages qui leur sont présentés. Alors que la personne tranquillement installée dans le dispositif d’imagerie cérébrale n’a pas encore réalisé ce qu’elle avait sous les yeux, une cascade de mécanismes biologiques puissants s’est déjà mise en route pour préparer son organisme au danger.

Lorsque les périls étaient intenses mais rares (un tigre aux dents de sabre surgissant près de la caverne ou un groupe hostile se rapprochant des habitations), l’amygdale s’apaisait facilement une fois le danger passé, en permettant au corps de récupérer. Aujourd’hui, c’est ce retour à l’équilibre qui est malmené, tant sur le plan mental que sur le plan corporel. Comme Stéphanie, la grande majorité d’entre nous vit dans un état d’hypervigilance qui active en permanence les mécanismes du stress. Notre attention est toujours sur le qui-vive et nous ne sommes plus capables de savoir quand tout va bien. Nous restons dans l’attente de dangers présumés, qui bien souvent ne se produiront pas. Sortir de cette hypervigilance et calmer notre amygdale est l’objectif de ce livre.




Les visages changeants du stress

Loin d’être un concept univoque, le stress a en fait plusieurs visages. On utilise souvent ce terme pour décrire l’ensemble des sensations de mal-être que nous ressentons. On dit être stressé alors qu’on est en fait beaucoup d’autres choses. Quand je demande à Stéphanie, et à tous mes autres patients, de me décrire ce qu’ils appellent « être stressés », il est clair que sous cette expression on englobe une grande variété d’états émotionnels : inquiet, tendu, irrité, impatient. Les personnes que j’accompagne qui souhaitent être moins gênées par le stress désirent toutes aller mieux. Elles ont pourtant souvent du mal à voir de quelle façon ce stress les affecte. Chez certains, les signes physiques sont tellement présents qu’ils envahissent leur espace mental. Ils ne sont plus qu’un cœur qui bat la chamade. Pour d’autres, au contraire, la difficulté consiste à se connecter à l’expérience elle-même, à savoir ce qui se produit à ce moment-là dans leur corps, au point que certains peuvent me dire : « Je ne suis pas stressé dans mon corps, seulement dans ma tête. » Pourtant, la réaction de stress possède une signature physique propre à chacun et la découvrir est un passage obligé. Apprendre à mieux vivre avec le stress demande de faire plus amplement connaissance avec ce qui le provoque et ce qu’il déclenche dans notre corps. Cela demande de s’arrêter un instant, de porter notre attention sur ce qui est en train de se produire et de donner un coup de projecteur vers l’intérieur, sur ce qui se passe en nous.




Sommes-nous tous différents face au stress ?

Bénédicte a deux petits garçons. Institutrice, elle vit en Suisse. Elle aime son travail, ses enfants et Louis son compagnon, mais elle n’est pas satisfaite de sa vie. Loin de sa famille qui pourrait l’aider, elle se sent dépassée. Elle a l’impression d’être sous l’eau en permanence et cela influence évidemment son moral. Elle ressent souvent une oppression dans la poitrine et son cœur qui s’accélère. Même si les médecins l’ont rassurée à ce sujet, elle s’inquiète. Elle se sent souvent triste et toujours fatiguée. Elle se plaint beaucoup et s’en veut de se plaindre alors qu’elle a tout pour être heureuse.

Danielle est en train de se séparer de son mari. Il y a six mois, il lui a annoncé qu’il souhaitait refaire sa vie et qu’il allait quitter la maison. Depuis, elle dort très mal. Bien qu’elle garde la maison et soit à l’abri sur le plan financier, elle est inquiète. Elle a souvent mal à l’estomac, mais les médecins qu’elle a consultés ne constatent rien de spécial. Elle redoute l’heure du coucher parce qu’elle pense pendant des heures à ce qu’elle va devenir, sans réussir à trouver le sommeil. Pendant la journée, elle mange trop et a déjà pris plusieurs kilos. Sans activité professionnelle depuis la naissance des enfants, elle se sent perdue et ne voit pas à quoi sa vie va ressembler à présent. Après s’être consacrée à sa famille pendant vingt ans, elle va bientôt se retrouver seule. Elle a conscience qu’il est temps de penser à elle. Mais dans l’état dans lequel elle est actuellement, par où commencer ?




Repérer ce qui nous stresse, établir la carte externe

Bien que l’on ait tous à la bouche le mot « stress », il recouvre pour chacun des réalités différentes. Tout d’abord, sous ce terme, nous mettons non seulement ce qui nous angoisse mais aussi la façon dont nous réagissons en situation de stress. Comme dans « Quel stress ! » en parlant à la fois de la longue journée épuisante qui vient de s’achever et de ce qui s’est passé en nous pendant cette journée. Ne pas différencier ces deux volets, les sources et notre réaction, nous empêche de faire la distinction entre ce qui se passe dans nos vies et la façon dont nous réagissons à ce qui se produit. C’est pourtant une étape essentielle. Nous avons souvent peu de contrôle sur les sources de tension (les embouteillages, le temps qu’il fait, l’humeur des collègues…). Par contre, la façon dont nous allons répondre à ces situations est entre nos mains. Bien plus souvent que nous le pensons, nous avons le choix de notre réaction.

Faire connaissance avec ce qui nous stresse, que ce soit une situation réelle ou, on le verra, le résultat de nos pensées, est important. Apprendre à reconnaître nos réactions en état de stress est fondamental. Cela va nous permettre de laisser de côté des modes de fonctionnement automatiques en se donnant la possibilité de faire autrement.

Ce repérage contient donc deux volets, l’un externe et l’autre interne. Le repérage externe a trait aux situations qui entraînent une réaction de stress. Le repérage interne a pour but de nous aider à faire connaissance avec ce qui se produit en nous dans ces situations.

Les « stresseurs » sont donc les sources qui nous agressent. Je vous propose de les nommer situations déclenchantes ou triggers. Sonia Lupien1, une neuroscientifique canadienne, a identifié quatre caractéristiques principales des situations potentiellement stressantes :


	celles sur lesquelles nous n’avons pas de contrôle ;


	celles qui sont imprévisibles ;


	celles qui sont nouvelles ;


	celles qui menacent notre ego.




Contrôle, Imprévisibilité, Nouveauté, Ego forment l’acronyme simple CINE qui permet de garder ces catégories en tête. Pour Stéphanie, ce sont surtout les situations imprévues et celles dans lesquelles elle a l’impression d’être remise en question qui déclenchent sa réaction de stress.

Savez-vous quelles sont celles qui vous affectent particulièrement ?

Savoir ce qui nous stresse ne va pas toujours nous permettre d’éviter l’obstacle mais va nous aider à naviguer avec plus de discernement et ainsi nous préparer à vivre les aléas de la vie (ne pas arriver à la dernière minute avant une entrevue avec son supérieur, prévoir un sas de décompression de quelques minutes avant de rentrer à la maison après le travail pour retrouver les enfants…). Cela aidera également à sortir de l’automatisme des réactions de stress (je vois ma cheffe, j’ai mal au ventre ; je rentre fatiguée, les enfants me demandent de leur raconter une histoire, je m’énerve) et retrouver la liberté de réagir comme nous le souhaitons.

 

Pour établir votre carte du stress, prenez le temps de noter certaines des situations qui vous stressent, c’est-à-dire vos triggers. Vous pouvez choisir les plus fréquentes ou les plus intenses.

Trois situations qui me stressent :

………

………

………




Connaître ses réactions de stress, établir sa carte interne

Savoir ce qui nous stresse, et donc nous stressera, nous permettra d’anticiper ce qui risque de se produire et nous servira en quelque sorte de carte externe. Nous avons également besoin d’un repérage précis de ce qui se produit en nous, que l’on peut nommer la carte interne de nos signaux de stress. « Je suis stressé » correspond à la description d’un ressenti général, un fourre-tout dans lequel nous englobons un ensemble de caractéristiques différentes. Pour faire plus ample connaissance avec cet état désagréable, essayons de diriger le projecteur vers l’intérieur et de zoomer afin que l’image soit nette. Nous allons ensuite décomposer notre façon de réagir en plusieurs catégories. Cela a plusieurs avantages. Chacune de ces catégories va constituer un point d’entrée qui vous donnera le moyen, nous le verrons ensemble dans les chapitres suivants, de faire évoluer une réaction automatique vers une réponse plus nuancée et choisie. Je vous propose donc de décomposer ce qui se produit en vous lors d’une situation de stress en trois grandes catégories :


	ce que vous ressentez dans votre corps ;


	ce que vous pensez ou vous vous dites ;


	et l’émotion ou les émotions qui vous anime(nt).




Ces trois volets vont définir votre expérience interne. Celle-ci reste souvent cachée aux yeux des autres mais ses conséquences sont visibles aux yeux du monde. Pour Stéphanie comme pour nous tous, en effet, l’expérience interne – vos sensations physiques (boule dans le ventre et muscles contractés), ce que vous vous dites (« Mais pour qui se prend ce type ? »), les émotions qui vous animent (frustration et colère) – va déterminer vos relations aux autres et ce que vous faites, vos comportements : vous vous enfermez dans votre bureau ou au contraire vous recherchez la confrontation. En prenant connaissance de ces différentes composantes, nous dessinons plus précisément la carte de notre réaction de stress. Nous sommes alors mieux armés pour la faire évoluer.

Connaître ses signaux de stress a un intérêt majeur. Cela permet plus facilement de repérer la réaction au moment où elle se produit. Irritation, impatience, repli sur soi ou maux de tête et tensions musculaires sont désagréables à vivre, mais ce sont des signaux utiles. Plutôt que des points de basculement vers une spirale négative dans laquelle on va élever la voix ou faire la tête, les repérer va permettre de sortir d’un mode de réaction automatique pour aller vers une réponse qui sera plus proche de ce que l’on désire, plus en cohérence avec la personne que l’on souhaite être. Nous allons voir de quelle façon.


Mes signaux de stress me fournissent des informations importantes

• Quand je suis stressé :


	ce que je ressens dans mon corps


	ce que je me dis ou pense


	les émotions qui m’animent


	ce que je fais









Se sentir stressé, une question de perception

Il existe de nombreuses façons de définir la notion de stress. Toutes s’accordent sur l’idée que nous sommes stressés lorsque nous percevons qu’une situation va dépasser les capacités dont nous disposons pour y faire face, par exemple par manque de temps, manque de compétences ou manque de soutien. Au-delà de la situation elle-même, c’est la façon dont nous allons percevoir la situation et y réagir qui sera la clef. Ce n’est donc pas tant la réalité qui nous affecte que le regard que nous posons à la fois sur celle-ci et sur nous-mêmes. Vous l’avez déjà remarqué, ce qui vous stresse ne stresse pas forcément votre meilleure amie ou votre conjoint et vice versa. Et n’oublions pas que des moments de vie a priori joyeux (déménagements, promotions, mariage, naissance) peuvent eux aussi être à l’origine d’une période de stress intense.




Utile, tolérable puis toxique : les différents temps du stress

Il existe plusieurs temps du stress. Vous pouvez le voir dans la figure suivante. Elle nous montre que jusqu’à un certain niveau, et à court terme, le stress nous permet d’être plus performants. En effet, un stress limité dans le temps et d’intensité modérée est fait pour nous mettre en action. Il pourrait même améliorer notre santé.
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La réaction de stress peut être utile et adaptative

En situation d’urgence, ce sont les hormones de stress, noradrénaline puis cortisol, qui activent l’ensemble de l’organisme, lui fournissant le surcroît d’énergie nécessaire permettant d’être centré sur la tâche à réaliser et de mieux résister à la fatigue. Elissa Epel, qui dirige le centre « Vieillissement, métabolisme et émotions » à UCSF – l’Université de San Francisco en Californie – explore depuis peu la façon dont un stress intense et bref renforcerait notre résistance biologique, ce qu’on appelle le stress hormétique. En poursuivant cette idée, elle propose de séparer les différentes actions du stress en stress positif, stress tolérable et stress toxique. Avec Elizabeth Blackburn, biologiste moléculaire qui a reçu le prix Nobel de médecine en 2009, elle est impliquée dans de nombreux travaux de recherche qui font le lien entre stress et vieillissement biologique. Epel rejoint ici ce que décrivait Hans Selye, un neurophysiologiste qui, dans les années 1950, élabora la première théorie du stress. Il distinguait le bon stress, ou « eustress », du stress nocif. Le deuxième temps du stress débute au sommet de la courbe. Après avoir, dans un premier temps, amélioré nos performances, il finit, lorsqu’il se prolonge, par dépasser nos capacités. C’est à ce moment-là que les effets négatifs du stress commencent à se faire sentir.




La réaction au stress, variable selon les individus

Pour chacun d’entre nous, les trois phases se produisent à des moments différents.

Certains sont plus résistants au stress que d’autres et chez eux le basculement du positif au tolérable puis au toxique se fait plus tard que chez la majorité d’entre nous. Notre état du moment joue également un rôle. Lorsque nous sommes fatigués, des situations auxquelles on fait face facilement en temps normal deviennent plus rapidement difficiles à tolérer. Pour Stéphanie, qui vient de perdre un parent et de déménager, la résistance au stress est en ce moment assez basse. Ces différences individuelles peuvent être liées à des facteurs génétiques ainsi qu’à notre histoire personnelle. On connaît de mieux en mieux l’impact des événements de vie précoces sur la réactivité au stress tout au long de la vie. Les expériences négatives dans l’enfance (qu’elles soient liées à une dépression parentale, à la maltraitance, la pauvreté ou à la guerre) modifient la maturation et l’équilibre de mécanismes biologiques qui entraîneront à l’âge adulte une plus grande réactivité en situation de stress. L’activation chronique de ces mécanismes dans l’enfance peut conduire à une moindre tolérance au stress des dizaines d’années plus tard, ainsi qu’à des effets persistants sur le vieillissement biologique et la santé.






Avancer grâce au stress

Le stress n’est donc pas un concept univoque. Ses effets sur le mental et sur le corps sont liés à l’idée que nous avons des ressources dont nous disposons pour y faire face, mais ils sont également modulés par la vision que nous avons du stress lui-même. C’est ce que l’on appelle l’état d’esprit de stress ou mindset de stress.

Pour mieux saisir ce qui est en jeu ici, je vous propose, comme je l’ai fait dans mon cabinet avec Stéphanie, un moment de réflexion. Je vous invite à prendre quelques instants pour revisiter certaines périodes clefs de votre vie. Vous souvenez-vous des moments où vous avez le plus progressé, où vous avez le plus changé, grandi, évolué ? Si vous le pouvez, faites une pause dans la lecture de ce chapitre et accordez-vous quelques minutes pour noter les résultats de votre réflexion.

 

Prenez un papier et un crayon, ou ouvrez votre ordinateur, et décrivez la situation en détail. Dans ces moments particuliers qui ont marqué votre trajectoire personnelle, qu’est-ce qui vous a motivé et poussé à grandir, à apprendre et à vous améliorer ?

En faisant ce retour en arrière, vous aurez probablement constaté quelque chose d’essentiel. Les périodes lors desquelles nous changeons de façon importante ne sont pas paisibles et agréables. Elles sont souvent au contraire des moments d’inconfort, de déséquilibre, lors desquels nous sommes contraints de trouver de nouvelles solutions, obligés de faire appel à des ressources personnelles dont nous n’avions pas forcément conscience. C’est lors de ces moments qu’on évolue et que l’on change. Le stress positif qui caractérise ces moments d’adaptation nous aide à répondre de manière créative à de nouveaux défis. Il n’y a pas de doute, le stress est nécessaire à notre adaptation.




Changer notre état d’esprit face au stress

Cela peut paraître surprenant, mais le regard que nous posons sur les situations que nous allons rencontrer va modifier l’impact, tant mental que biologique, qu’elles auront sur nous. Voir le stress comme un défi plutôt que comme une menace peut faire une différence.

Prenons la situation suivante tirée d’une étude réalisée par des chercheurs de l’Université Stanford en Californie : 400 professionnels travaillant dans une banque sont divisés en deux groupes de façon aléatoire. Ils visionnent deux vidéos de trois minutes. Chacune présente le stress de façon différente, comme une menace ou comme un défi. La première vidéo le décrit comme un tueur silencieux qui met à mal de façon systématique la santé mentale et physique, la seconde le décrit comme une réaction du corps dont les effets peuvent être bénéfiques, tout en ne cherchant pas à en dissimuler les effets négatifs. Dans le groupe qui a regardé la vidéo « le stress est un challenge », on observe par la suite que les symptômes physiques de stress (maux de tête, douleurs dorsales et fatigue) diminuent d’environ 20 % ; quant aux performances, elles augmentent de plus de 30 %2.

Une autre étude intéressante a suivi 30 000 Américains pendant huit ans. Parmi ces personnes, celles qui déclaraient un stress élevé au départ mais ne le considéraient pas comme néfaste voyaient leur santé peu affectée. Quant à celles qui présentaient les niveaux de stress les plus élevés tout en pensant que le stress était mauvais pour leur santé, leur probabilité de mortalité huit ans plus tard était significativement plus élevée (46 %)3.

Notre façon de voir le stress est donc cruciale puisqu’elle peut devenir une prophétie autoréalisatrice. N’oublions pas ce que le stress peut nous apporter.

Et maintenant, quel est votre état d’esprit concernant le stress ?


Votre mindset de stress


Évaluez dans quelle mesure vous êtes en accord ou désaccord avec les questions suivantes :

0 = Fortement en désaccord

1 = En désaccord

2 = Ni d’accord ni en désaccord

3 = Tout à fait d’accord

 

1. Les effets du stress sont négatifs et doivent être évités*.

2. Le stress facilite mon apprentissage et mon développement.

3. Le stress épuise ma santé et ma vitalité*.

4. Le stress augmente ma performance et ma productivité.

5. Faire l’expérience du stress inhibe mon apprentissage et mon développement*.

6. Le stress améliore ma santé et ma vitalité.

7. Le stress affaiblit ma performance et ma productivité*.

8. Les effets du stress sont positifs et doivent être utilisés.

 

Les scores sont obtenus en inversant la notation des quatre éléments négatifs (indiqués par un *) puis en prenant la moyenne des huit éléments. Plus le score est élevé, plus le stress est considéré comme un challenge positif.









Donner du sens au stress

Changer notre état d’esprit face au stress peut donc modifier l’effet qu’il produit sur nous. C’est en utilisant l’énergie de la réaction qu’il impulse que l’on pourra en tirer le meilleur parti. Pour cela, tentons un petit pas de côté. Observons notre réaction de stress et surfons sur la vague plutôt que de nous laisser submerger.

Prendre conscience de nos signaux de stress transforme la dynamique d’activation au niveau du cerveau. L’activité neuronale se déplace de l’amygdale – le centre de l’émotion et de la peur – vers le cortex préfrontal, responsable du contrôle exécutif et de la prise de décision. Lorsque nous observons ce qui se passe en nous, en gardant en mémoire le fait que le stress peut avoir des effets bénéfiques, nous avons la possibilité de mieux vivre notre réaction. Nous sommes moins stressés par le stress.


Ce qui est important pour moi


La réaction de stress peut nous alerter sur ce qui est important pour nous, ce qui a du sens. Ce qui nous stresse peut être en relation avec notre famille, notre santé, notre travail. Nous sommes alors stressés parce que cela nous importe. Cela permet de pointer notre attention en direction de nos objectifs, de nos valeurs.

Vous vous sentez stressé ? Interrogez-vous sur ce qui vous importe dans cette situation. Et lorsque vous avez trouvé, reconnaissez que vous êtes stressé justement parce que cela vous tient à cœur. Cela peut faire une grande différence.

Dans certains cas, la réaction de stress est devenue tellement habituelle qu’elle ne correspond plus à des situations spécifiques qui auraient une réelle importance pour nous. Dans ce cas, tout nous stresse. Nous ne savons même plus pour quelle raison nous sommes stressés parce que nous sommes tout simplement passés en mode automatique. Il est temps d’en sortir.






Prenons donc le temps de reconnaître que nous sommes stressés. Familiarisons-nous avec notre réaction de stress. Acceptons aussi que ce qui nous stresse, nous inquiète, est une façon de pointer notre regard en direction de ce qui est important pour nous, les personnes que l’on aime, nos objectifs et nos valeurs. Nous passerons alors d’une réaction automatique de défense et de peur à une situation dans laquelle nous ferons plus ample connaissance avec nous-mêmes.




Stress et régénération, une image en miroir

Pour ceux qui n’ont pas de formation préalable en biologie, les explications détaillées des effets du stress sur le corps peuvent paraître complexes. Je les aborde ici avec une idée bien précise en tête : il ne s’agit pas de vous transformer en spécialiste de la biologie du stress, mais de vous permettre de prendre la mesure des capacités naturelles du corps à en limiter les effets, si vous lui en donnez l’occasion.

Depuis les travaux de Claude Bernard au XIXe siècle, nous savons que le corps a la capacité de revenir vers un point d’équilibre. Le physiologiste français avait étudié ce phénomène qu’il a nommé homéostasie. L’homéostasie est le mécanisme qui permet, par exemple, de garder une température interne à 37 °C lorsqu’il fait 0 °C dehors, de conserver un niveau stable de sucre dans le sang alors que nous avons avalé une plaque de chocolat, ou de revenir à un état de non-stress physiologique après avoir réagi de façon adaptée à un stress aigu.

Les mécanismes biologiques qui sont impliqués dans la réaction de stress et dans le retour vers le calme et l’équilibre fonctionnent en miroir. L’un permet l’accélération en urgence en cas de challenge ou de menace (le système nerveux sympathique), l’autre est responsable de la décélération et de la récupération lorsque le challenge ou la menace sont passés (le système nerveux parasympathique). L’accélérateur va mettre en action la chaîne de réactions physiologiques que nous avons vues plus haut. Le frein sera indispensable pour stopper l’activation et revenir à l’équilibre. Il va permettre de rétablir un calme corporel en interrompant la réaction physiologique de stress. C’est grâce à son action que les processus de réparation à l’œuvre en permanence dans les cellules pourront se remettre en marche.

Bien qu’ils fonctionnent en miroir, ces deux systèmes ont une différence fondamentale. Le premier est automatique alors que le second requiert une action volontaire et délibérée. Le système nerveux sympathique, l’accélérateur, permet de démarrer au quart de tour et se met en route de façon immédiate et spontanée. Le parasympathique qui permet d’accéder à la phase de régénération est plus difficile à actionner. Remettre en route ce qui permet la récupération mentale et biologique demande d’apaiser le mental et en quelque sorte d’apprivoiser l’amygdale. De lui donner l’information que le danger est passé. Ce sera tout l’enjeu des chapitres suivants.




Prendre soin de ses cellules

Lors de la réaction de stress, l’organisme se concentre sur son objectif et détourne l’énergie utilisée par d’autres ressources. En temps normal, cette énergie est consacrée à l’entretien et à la maintenance des mécanismes essentiels à notre bon fonctionnement.

 

À tout moment, le corps tente de préserver au mieux son équilibre. Il orchestre des mécanismes complexes qui lui permettent, instant après instant, d’effectuer les multiples réparations nécessaires et de reconstituer ses réserves d’énergie.

Lorsque la réaction de stress se prolonge, elle va inhiber le passage en mode régénération. Trop fréquent ou passé en mode chronique, le stress va interférer avec les processus naturels qui permettent au corps d’entretenir son bon fonctionnement. Comme tout système biologique, s’il ne peut récupérer, le corps va continuer à pomper dans ses réserves, entraînant une usure et une dégradation de nombreux mécanismes et organes impliqués. Vous l’avez probablement déjà constaté, la phase de résistance peut être longue. Il est possible de « tenir » longtemps dans un état de surchauffe de l’organisme, cet état dans lequel nous ne dormons pas assez, nous travaillons trop, nous nourrissons mal et sommes en permanence sur la brèche. Il ne faut pourtant pas mésestimer les conséquences du manque de récupération. Même si elles ne sont pas immédiatement visibles ou perceptibles, ces conséquences peuvent être sérieuses. Ce n’est probablement pas en phase de stress aigu que vous attraperez un gros rhume, mais lorsque la période de stress se terminera vous tomberez malade. Cela n’est que le reflet du fonctionnement en surchauffe qui a prédominé pendant la période de stress prolongé. Le phénomène d’usure ou de dégradation des mécanismes biologiques lié au stress chronique est crucial, nous devons y être attentifs. Il joue un rôle majeur dans les mécanismes complexes qui font passer de la bonne santé à la maladie.




Vers une résilience biologique

La recherche en médecine corps-esprit, cette discipline qui s’attache à comprendre les liens entre ce qui se passe dans notre esprit et ce qui se produit dans notre corps, se trouve à un tournant. Après avoir exploré pendant des décennies les effets toxiques du stress, et après avoir étudié le concept de résilience mentale, il est temps de se pencher sur ce que serait la résilience biologique. Des avancées considérables en recherche fondamentale permettent de mieux comprendre comment fonctionnent les liens corps-esprit et comment il est possible, au mieux, de préserver la santé.

En 2015, le prix Nobel de chimie récompensait la découverte de la boîte à outils des cellules, qui leur permet de réparer l’ADN endommagé et de préserver la stabilité des gènes. Ces notions font désormais partie intégrante de la recherche en chimie, mais elles ont également pénétré le domaine de la psychologie de la santé. Croisant des disciplines qui entretenaient auparavant peu de relations entre elles telles que la psychologie, la biologie moléculaire et la génomique, il devient possible de mieux comprendre les liens entre stress, émotions, bien-être, vieillissement cellulaire et santé. Ces travaux de recherche interdisciplinaires permettent de mettre en lumière de façon fascinante les liens entre le mental et le corps et notamment les mécanismes de régénération et restauration qui à différents niveaux de l’organisme (les cellules, les mitochondries et le génome, dont nous verrons le fonctionnement dans le chapitre suivant) tissent les liens entre bien-être et santé.


Stress et vieillissement cellulaire


L’un des mécanismes par lesquels le stress chronique a un effet négatif sur la santé passe par l’accélération du vieillissement cellulaire. On connaissait déjà depuis une dizaine d’années l’effet du stress sur la longueur des télomères (les capuchons qui se trouvent à l’extrémité des chromosomes) et sur l’activité de la télomérase (l’enzyme qui régule la longueur des télomères), faisant des télomères des marqueurs de longévité. Des travaux très récents suggèrent que le stress psychosocial et la cascade associée de médiateurs des hormones du stress contribuent à une réponse qui peut accélérer le vieillissement biologique par de multiples voies, caractérisée notamment par le stress oxydatif, les lésions de l’ADN, l’inflammation, le raccourcissement des télomères, le dysfonctionnement des mitochondries, pour finalement aboutir à la sénescence cellulaire.

Mais les effets du stress ne sont pas irrémédiables. Ils sont en effet influencés par des facteurs de résilience comportementale et psychologique, c’est-à-dire modulés par les liens corps-esprit. Des travaux passionnants que nous détaillerons plus loin évaluent actuellement l’action d’approches contemplatives, psychologiques et comportementales qui limitent, voire parfois neutralisent, les effets du stress.






On le voit donc bien, au-delà des aspects théoriques, l’évolution des connaissances scientifiques touchant aux liens corps-esprit a un impact très concret. Ne cherchons pas, comme Stéphanie souhaitait le faire, à éliminer le stress de nos vies. Apprenons à reconnaître ce qui nous stresse, et de quelle façon nous réagissons en situation de stress, pour aller plus loin. Nous disposons d’approches simples qui nous permettent de transformer notre façon de vivre le stress. Elles ont le pouvoir d’atténuer ses effets à la fois sur notre psychologie et notre biologie. Nous allons voir ensemble comment cela est possible.
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