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Chapitre 1


Aider les autres


quelle belle mission de vie !!!


Depuis adolescente où l’on se questionne sur son avenir, j’ai toujours eu envie d’aider les autres. Même enfant, à l’école, j’étais toujours à la recherche d’aider autrui. Pourquoi ? Au moment où je commence à écrire ce livre je ne sais pas, c’était en moi et plus fort que moi, certainement pour se voiler ces propres traumatismes. Mais au fur et à mesure que je vous partage ces mots, j’ai évolué avec vous et compris le sens de ma vie.


J’avoue que c’est tellement plus simple de mettre un voile sur sa propre vie en y mettant tout son cœur à aider autrui. Ainsi nous nous oublions et nous nous consacrons à 1000 % à l’autre (ce qui n’est vraiment pas la solution). Mais cela je l’ai compris maintenant, avec vous, tout au long de cet ouvrage. J’ai grandi avec vous et surtout je guéris.


« Aider » j’en ai même fait mon métier, « éducatrice auprès de personnes en situation de handicap » (autiste, déficient intellectuel, infirme moteur d’origine cérébrale, non voyant, psychotique, schizophrène, polyhandicapé, trouble de la santé mentale et bien d’autre). J’ai toujours exercé mon travail comme une passion. D’ailleurs c’était toujours davantage qu’un travail à mes yeux. Je n’arrivais pas à lâcher prise et mon travail hantait ma vie jusqu’à mon domicile le soir, la nuit, les week-ends, les vacances… Je n’arrivais pas à couper avec ce lien. Mon cerveau ne s’arrêtait jamais de chercher à comprendre les personnes que j’accompagnais pour mieux les aider.


Ah ce fameux cerveau, cette machine infernale qui tourne en boucle sans cesse, si mystérieux mais lorsque nous nous y intéressons de plus près, beaucoup de choses s’expliquent, c’est ce que nous verrons ensemble plus tard.


De part ma vie personnelle, je me suis aussi occupée toute ma jeune vie de ma maman malade (décédée à mes 29 ans d’une lourde maladie), de proche familial en difficulté avec une addiction et de mes amis tout simplement avec leurs soucis quotidiens que ce soit dans le domaine familial, professionnel, personnel ou autre.


J’ai essayé d’aider et d’accompagner la personne avec qui je partageais ma vie à l’époque, malade d’un cancer tout simplement en étant un soutien moral, émotionnel et davantage si besoin. D’ailleurs, dans la dernière partie de ce livre, j’aborde des sujets que j’ai vécu personnellement que ce soit en tant que aidant principal ou personne concernée donc je vous donne mon témoignage tout simplement, je vous dévoile une petite partie de ma vie qui a fait que j’en suis là avec vous.


Et je peux vous assurer de la vérité d’un dicton « c’est le cordonnier le plus mal chaussé ».


Dans le médico social où j’ai passé une grande partie de ma vie, la plupart des personnes que j’ai croisées dans ce milieu professionnel, sont tous présents à aider les autres pour voiler « ces propres casseroles » comme j’aime bien dire au quotidien. Nous mettons volontairement des œillères pour cacher nos souffrances, c’est tellement plus simple de les ignorer et ne pas les voir. En se consacrant aux autres, nous en oublions les nôtres. Cela fait un semblant d’équilibrage émotionnel sur soi mais c’est un leurre.


Mais à un moment, cela nous revient toujours en plein visage. Et dans la vie, le voile se lèvera tôt ou tard. Et il faudra bien « dévoiler », analyser, comprendre et travailler sur soi ces souvenirs difficiles, ces traumatismes, ces casseroles pour son bien être. Parfois il faudra déconstruire pour mieux reconstruire. Et croyez moi, souvent les voiles cachent d’autres voiles et ainsi de suite telle une fleur qui s’ouvre en perdant ces pétales. Ou comme j’aime bien dire aussi, nous ouvrons les portes de nos vies les unes après les autres tout en ne sachant pas ce qu’il s’y trouvera derrière. Nous avons conscience parfois de ce qui s’y cache derrière. Et ces portes là sont extrêmement difficiles à ouvrir et franchir. Parfois, nous l’ouvrons et par peur de l’affronter, nous la refermons, mais nous n’avançons pas.


D’autres portes c’est la surprise totale qui peut nous ébranler au sol telle une tempête. Mais il faut se relever et affronter les tourments de son passé, de son présent pour avancer sereinement et être en paix dans l’avenir. Et parfois pour se relever, nous avons besoin d’une main tendue.


Et à travers ce livre, je vais essayer de vous montrer comment être cette main tendue, orienter la personne vers une aide ou pour les personnes concernées trouver cette main tendue et demander de l’aide. Mais je vais essayer aussi de vous expliquer comment les spécificités, pathologies (ou le nom que vous décidez d’utiliser) fonctionnent dans notre cerveau, les émotions que cela amène et cela vous aidera à vous comprendre ou comprendre ce que l’autre vit. Car il faut aussi comprendre et reconnaître une émotion pour avancer sereinement, mais nous allons le voir ensemble dans un chapitre.


Pour ma part, j’ai ignoré cette main tendue « parfois » voire « souvent » et passer ma vie au service des autres pour ne pas affronter et voir mes casseroles si difficiles soient elles. J’avais mis des centaines de voiles dessus ou fermer les portes à clé au point que j’en ai fait une amnésie traumatique totale pour une porte verrouillée et perdu cette clé.


Aujourd’hui je l’ai compris et j’ai dit STOP et j’ai ouvert mes portes de Pandore. Je regarde à présent mes traumatismes de face, je les affronte et les soigne.


Pas tous en même temps, une porte à la fois. Parfois je suis à terre, puis je me relève pour aller en haut de cette montagne de la vie. Mais souvent nous ouvrons une porte et elle débouche sur une autre porte et cela forme ton chemin de vie.


Une porte a été particulièrement difficile à ouvrir, celle qui m’a amenée à mon amnésie. Mon amnésie a duré 15 ans jusqu’à l’apparition d’un flash qui a ouvert ce souvenir si douloureux. J’ai été ébranlée mais j’ai affronté la réalité, l’ai analysée, l’ai comprise et l’ai soignée. J’ai mis beaucoup de temps et d’énergie. Il a fallu que je déconstruise pour reconstruire mes bases. Mais j’ai compris que ces épreuves étaient là car je devais les affronter pour pouvoir en être là aujourd’hui, fière d’avoir accomplie tout cela.


Mais avec cette amnésie traumatique totale, j’en ai oublié aussi toute mon enfance, plus aucun souvenir (qu’il soit heureux ou malheureux). Je n’ai que les paroles de mes proches sur mon enfance et je peux vous assurer que pour se construire c’est difficile. Car du coup, je me suis construite seule et sur du vide. À présent que l’amnésie se lève et entraîne d’autres souvenirs aussi infime soit il, je me construis avec le peu que j’ai en mémoire. En réalité, je construis ma vie sur mes expériences adultes puisque mon enfance est basée sur du vide et au final, aujourd’hui je suis en paix avec moi-même mais aussi avec tous ceux que j’ai pu croiser dans ma vie. Cela prend du temps mais à présent je comprends certaines choses incomprises à l’époque. Je peux vous assurer que je me sens véritablement bien dans ma tête, mon corps, mon cœur et bien d’autres.


Maintenant, j’écoute beaucoup mon corps, c’est lui qui me donne l’alerte quand il faut que je m’arrête avant d’aller dans la douleur, dans la zone rouge. Je m’équilibre chaque jour en écoutant mon corps, et chaque jour, j’y travaille davantage. Et je savais qu’en cas de besoin, une main tendue n’était pas loin, et j’ai tendu la main afin qu’elle m’aide à avancer parfois dans ce brouillard. Moi qui n’ai jamais demandé d’aide, cela a été difficile d’accepter de recevoir cette main et je l’avoue parfois ça l’est encore, habituée à vivre ces épreuves seules.


Et c’est en ayant travaillé sur cela, mais aussi appris à me comprendre, à comprendre mon entourage et le fonctionnement spécifique de chacun que je vous partage mon expérience de vie en écrivant ce premier guide pour apprendre à vivre TOUS ensemble.










Chapitre 2


Fonctionnement simplifié


du cerveau


Afin de mieux comprendre (et aider finalement) comment nos émotions, nos états d’âme, nos réactions et nos spécificités pour certains fonctionnent, il faut commencer par comprendre le fonctionnement du cerveau. Il est important de connaître la base qui est le fonctionnement cérébral pour aider toutes les personnes et soi même. Avec cette compréhension, nous pouvons nous adapter et si besoin modifier les difficultés dans la vie quotidienne ou tout simplement bien interpréter nos émotions, façon de penser, de réagir, nos difficultés.


Rassurez vous, je vais faire une explication simplifiée de son fonctionnement (car je ne suis pas neurologue), je vais vous indiquer comment une information est traitée dans notre cerveau. Et ainsi vous pourrez comprendre pourquoi certaines personnes réagissent de manière différente. Et cela vous permettra d’appréhender certaines pathologies « dites de santé mentale » que j’aborderai dans un autre chapitre.


C’est le cerveau qui fait ce que nous sommes, nos émotions et réactions. Chaque cerveau est unique malgré une composition plus ou moins identique (sauf cas exceptionnel).


De façon générale et sans particularités spécifiques, notre cerveau nous permet d’intégrer les informations qui nous entourent et de réguler nos fonctions sensorielles, cognitives et affectives face à une situation vécue.


Le cerveau est composé de 2 hémisphères, l’hémisphère Gauche et l’hémisphère Droit. Ces 2 derniers coordonnent tout notre corps (muscles, organes et émotions).


L’hémisphère Gauche est le cerveau de la Raison. Il a pour fonction l’analyse, le rationnel, le traitement et la hiérarchisation de l’information. C’est le coté de cerveau que nous utilisons pour la logique, le coté cartésien, le langage verbal, la vision en détail. Si vous souhaitez le travailler davantage, je vous conseille des jeux de sudoku, la lecture, l’informatique, l’écriture, le bricolage et le montage de meuble ou de maquette par exemple.


L’hémisphère Droit est le cerveau de l’Intuition. Il gère principalement les fonctions émotionnelles, l’intuition, la créativité, l’imagination, le langage non verbal (reconnaissance d’un visage par exemple), la mémoire visuelle, le repérage dans l’espace, la perception sensorielle (nos sens) et une vision mais globale cette fois-ci. Il gère aussi les mouvements. Si vous souhaitez le travailler, je vous conseille des activités autour de la peinture, sculpture, pâte à modeler, les activités créatives.


Les 2 hémisphères fonctionnent indépendamment l’un de l’autre. C’est à dire que lorsqu’un hémisphère agit fortement, l’autre se met presque en veille et inversement. Mais ils sont connectés entre eux en permanence par des milliards de neurones.


Chaque hémisphère est composé de 4 lobes qui ont chacun un rôle bien spécifique :




	
• Lobe frontal = prise de décision et sens de l’odorat. Dans ce lobe nous trouvons une zone essentielle le cortex préfontal, élément primordial pour le traitement de toutes les informations, c’est dans cette zone que tout est analysée et adaptée à la situation vécue à l’instant T.






	

• Lobe pariétal = sens du toucher et du goût.


	
• Lobe occipital = sens de la vue, analyse tout ce qu’il vient des yeux.


	
• Lobe temporal = sens de l’ouïe, lire et mémoriser.




Attention, petite particularité du cerveau parmi tant d’autre. L’hémisphère gauche réagit au côté droit du corps et l’hémisphère droit commande au côté gauche du corps.


Pour chaque information reçue, le cerveau utilise des neurones formant un circuit neuronal dans le cerveau. C’est grâce à ce circuit que nous réagissons à chaque information et faisons des actions sans y réfléchir, de façon inconsciente (respirer, battements du cœur…).


Chaque message envoyé ou reçu passe par ce circuit si complexe. Dans le corps, nous avons aussi un autre circuit qui est appelé le système nerveux et est géré par la moelle épinière ( elle se situe tout le long de la colonne vertébrale). Et le cerveau est relié par cette « immense gaine ». Les informations passent non stop entre la moelle épinière qui envoie l’info au cerveau et ce dernier renvoie une réponse vers la moelle épinière qui dispatche la réponse vers le bon circuit du système nerveux tel un ordinateur.


Nous avons 3 types de neurones dans notre circuit neuronal :




	Des neurones sensitifs qui gèrent les messages des organes sensoriels.


	Des neurones moteurs qui gèrent les messages nerveux liés aux muscles.


	Des neurones inter neurones qui font le lien entre ces 2 types de neurones (sensitif et moteur).




Voici un exemple plus concret : un animal te touche la jambe droite. Cela va activer un nerf de ta jambe, ce nerf va envoyer l’information par un circuit du système nerveux à ta moelle épinière.


La moelle épinière va envoyer l’information jusqu’à ton cerveau. Et comme c’est ta jambe droite qui est concernée, ce sera l’hémisphère gauche qui traitera l’information et enverra la réponse adaptée via le circuit neuronal.


L’information descendra du cerveau après l’avoir analysée (avec le cortex préfontal) et fait intervenir des milliard de neurones dans ton cerveau (circuit neuronal) jusqu’à la moelle épinière qui transférera la réponse au système nerveux concerné.


Ici, la personne regardera l’animal, le caressera ou partira selon chacun et son vécu avec l’animal, et fera d’autres actions propres à chacun, etc…


Autre exemple : « tu te tapes l’orteil dans une table ». L’information va activer un nerf relié à ta moelle épinière, qui enverra l’information à ton cerveau. Celui-ci analysera, traitera et enverra la réponse adaptée toujours à ta moelle épinière qui renverra l’information dans le ou les bons circuits du système nerveux. Et dans cet exemple, tu vas dire « aïe » accompagné pour certains d’autres mots … et tu vas te tenir l’orteil souvent, relever le bout du pied (ou pied) car tu as mal. Mais tu prendras conscience de ta douleur bien après que le corps et le cerveau aie déjà agit et dis « aïe ».


Cela est si rapide que nous ne réalisons pas ce que le cerveau ou les circuits font, c’est inconscient et cela se fait en permanence. C’est lors de l’analyse et du traitement de l’information dans le cerveau que l’on voit apparaître des spécificités particulières dans la différence du traitement de l’information.


Dans ces spécificités, nous pouvons retrouver les personnes neuro-atypiques comme des personnes atteintes du spectre autistiques, les « hyper » (HPI, HPE, TDAH, etc…), les schizophrènes. J’aborderai certaines pathologies plus en profondeur dans un chapitre un peu plus tard et vous définirais les personnes neuro-atypiques.


Pour aller un peu plus loin et comprendre aussi les émotions, essentiel pour s’aider soi-même et autrui, dans le cerveau, nous avons aussi :




	Le cervelet, il contrôle les mouvements corporels (appelés aussi « petit cerveau »)


	Le tronc cérébral sur lequel sont posés les deux hémisphères, le cervelet et le thalamus.


	La glande pinéale se trouve juste en dessous du tronc cérébral, elle gère l’hormone de la mélatonine (hormone du sommeil).


	Le thalamus a un rôle de relais entre les organes des sens (excepté l’odorat) et le cerveau.


	L’hypothalamus a un rôle de liaison entre le système nerveux central et le système hormonal.


	Les noyaux sont des multitudes de neurones qui relient les circuits..




Le thalamus analyse, trie et pré-traite un flux continu d’information sensorielle. Un fois traitée, l’information est envoyée à l’hypothalamus, au circuit neuronal, puis va jusqu’à la moelle épinière qui dispatche dans le bon circuit nerveux.


L’hypothalamus intègre deux systèmes : le système nerveux le système hormonal à l’aide d’un petite glande appelée « hypophyse ».


Les noyaux sont des multitudes de neurones qui font les connexions entrantes et sortantes. Ils participent au contrôle moteur, la mémoire, les apprentissages, la coordination et fluidité des mouvements. Toutes les informations passent par ces noyaux.


Tout ce système bien orchestré forme le cerveau, il fonctionne comme un ordinateur avec des câbles reliés partout dans notre corps et tout ceci fait fonctionner notre corps, nos réactions, notre quotidien, nos émotions. Vous pouvez imaginer plusieurs toiles d’araignée (dont une principale au cerveau) toutes reliées entre elles et cela forme nos différents systèmes.


C’est pour cela que la base de toute compréhension de nous-mêmes et autrui vient du CERVEAU.


Fonctionnement d’une émotion


Les émotions prennent forme dans le système limbique qui est composé de l’hypothalamus, les amygdales, le thalamus et hippocampe.


Une information arrive dans un premier temps au thalamus (zone de triage). Le thalamus envoie l’information dans le lobe et la zone où sont gérés le « sens » ressenti (une zone pour chaque sens). Puis, cette information est envoyée à l’amygdale (une amygdale pour chaque hémisphère) qui détectera présence d’un danger dans l’information ou non. Puis l’information va dans l’hypothalamus en passant par l’hippocampe (qui est une zone de mémoire), nous mémorisons davantage lorsque le souvenir est liée à une émotion forte grâce à l’hippocampe. L’hypothalamus qui gère le système nerveux autonome (respiration, battements de cœur) va envoyer les effets de l’émotion via le système nerveux tel un mécanisme. Le corps va alors agir en fonction de l‘émotion ressentie et du traitement fait par le cerveau.


Par exemple pour la peur, les effets observés seront une augmentation des battements de cœur et de la respiration.


Il existe six émotions dites primaires, ils en existent énormément mais elles sont dites secondaires et je ne vais pas les aborder ici.


Les émotions primaires sont innées et inconscientes :




	La joie


	La tristesse


	La peur


	La colère


	La surprise


	Le dégoût




Elles servent toutes à nous protéger. D’ailleurs pour information, les animaux partagent aussi ses six émotions de base.


Ces émotions sont un langage du corps, pas besoin de parler la même langue, nous avons tous les mêmes expressions et caractéristiques de ses émotions. Les émotions agissent avant même que nous en ayons conscience.


Dans notre vie quotidienne, il est important de déchiffrer les émotions d’autrui afin d’adapter notre communication verbale et non verbale. C’est la base pour une bonne vie sociale. Dans certains cas de personnes neuro-atypique, le décodage de ces émotions (fait par l’accompagnant) peuvent éviter des frustrations ou colère notamment chez les autistes si elles sont prises en compte dés l’apparition des symptômes.


Certaines personnes avec des spécificités ont des difficultés dans leur vie sociale. Par exemple, les autistes et les schizophrènes ont une désorganisation totale au niveau des émotions. Donc leur communication est complexe voire impossible. Elles ne savent pas déchiffrer l’émotion (reçue ou envoyée) donc difficile de s’adapter à la personne en face d’elle, par conséquent leur communication et les conséquences sociales sont très complexes. Difficile de communiquer avec eux au premier abord. Souvent ces personnes ont des difficultés dans leur vie sociale et se retranchent sur elle-même en s’isolant du monde extérieur.


Les émotions naissent dans le cerveau, mais se manifestent par notre corps et visage, par des signes bien particuliers pour chaque émotion.


Voici un exemple : Je regarde un film où la peur apparaît.


L’information vient au thalamus qui envoie l’information dans le lobe occipital (là où se situe la vision) et sont transmises aux amygdales en même temps.


Les amygdales, après analyse, voient un danger, donc l’émotion de la peur est transmise à l’hypothalamus qui envoie les signes à émettre dans le système nerveux autonome.


Pour la peur, c’est l’adrénaline comme hormone qui est envoyée dans le corps. L’organisme va alors réagir avec l’émotion de la peur (voir chapitre suivant pour les caractéristiques de chaque émotions primaires).
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