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Préambule

			Le stress est considéré comme quelque chose de négatif ; ceci mérite réflexion. Les définitions classiques du stress étant incomplètes, nous essaierons de les présenter en tenant compte des aspects positifs que peut avoir le stress. Car en fait, le stress est un stimulus pour la conscience et peut conduire à la découverte de soi. Nous vous proposons donc de découvrir un nouveau concept du stress et de vous confier quelques clefs pour le maîtriser.
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LE STRESS

		


		
			1  

Le déséquilibre

			La médecine moderne démontre aujourd’hui le lien qui existe entre la conscience et l’état de santé du corps. Il est admis que le stress soit à l’origine de bon nombre de maladies et que s’il ne les provoque pas toutes, il peut aggraver le cours de beaucoup ou produire des récidives morbides. On parle ainsi de maladies psychosomatiques. Cette constatation courante est un grand progrès mais elle ne permet pas pour autant de dire ce qui, dans le stress, produit la maladie. Car si l’on s’en tient à la compréhension matérialiste stricte, les définitions données sont tout à fait contestables. Pour tout dire, on ne peut expliquer les mécanismes qui provoquent les maladies à partir des définitions classiques actuelles du stress.

			Pourquoi ? Tout simplement parce que ces définitions ne tiennent pas compte des théories vitalistes et de la nature subtile et psychique de l’être humain, pas plus que de ses relations avec la nature et les lois naturelles. En réalité, on ne sait même pas ce qu’est le stress, quelle est sa cause réelle et si ce qui le produit est connu. Le stress est vécu simplement comme un alibi. Prenons un exemple : quelqu’un a mal à l’estomac parce qu’il est stressé, la personne est en droit de se demander comment cela est possible et pourquoi. Et elle se dit : « Que puis-je faire pour remédier à mon mal à l’estomac ? » Son médecin lui répond : « C’est votre stress. » La personne est peut-être intéressée d’apprendre que c’est le stress qui provoque son mal à l’estomac, mais à quoi sert-il de le savoir ? Pourquoi accuser les circonstances stressantes si elle ne peut pas apprendre à les vaincre, à les maîtriser et à mieux connaître l’origine réelle de ce stress, en tant que problème de santé ?

			Nous verrons donc comment le stress bien compris peut être surmonté pour éviter la maladie et comment, alors, il est possible d’avancer vers la découverte de soi, du bonheur et de la santé.

			Il nous faut d’abord nous demander quelle est la place de la conscience par rapport au stress. Le grand mystère que la science ne peut pas encore résoudre aujourd’hui, c’est l’origine de la vie et son lien avec la conscience. Toutes les théories matérielles, biochimiques et moléculaires ne peuvent expliquer comment fonctionne la conscience, car, en fait, la conscience n’est pas quelque chose de matériel. La vie ne peut se résumer à un assemblage de molécules. Elle est née d’une forme supérieure de conscience. Les chimistes sont obligés de constater que l’assemblage des atomes en molécules, pour créer des substances nouvelles, doit respecter certaines lois d’harmonie et dépend d’une intelligence supérieure à la seule conscience de l’homme, une intelligence qui dirige la matière. Vouloir réduire le stress à des sécrétions hormonales, à l’interaction de substances chimiques qui provoqueraient des réflexes inconscients revient à limiter les possibilités de la conscience de l’être humain à une simple expression animale matérielle, juste consciente de son environnement.

			Chez l’animal, la conscience se résume en une seule perception sensorielle des éléments naturels qui l’entourent ; son environnement immédiat, sa nourriture, son gîte, les autres animaux sont pour lui ses principaux centres d’intérêts conscients. Chez l’homme, la conscience englobe la notion d’espace-temps, la perception du Moi et la raison. Mais tout ceci reste pour beaucoup simplement quelque chose d’intellectuel et ne tient pas compte de toute la vie émotionnelle qui anime l’intérieur de notre conscience et qu’aucune molécule biochimique ne pourra jamais reproduire. S’il est vrai qu’il est possible de modifier une perception sensorielle intellectuelle et objective par l’injection de certaines molécules chimiques, par contre, il n’est heureusement pas possible d’agir par ces molécules, ni sur le psychisme, ni sur le subconscient de l’individu.

			Un déséquilibre de l’énergie

			Le stress est un mot devenu très populaire en raison de notre environnement moderne, de notre mode de vie trépidant et, disons, du caractère impérieusement rapide de notre vie professionnelle. Alors, le stress se présente comme une sorte de justificatif pour expliquer la survenue de maladies psychosomatiques. En fait, ce que l’on ne dit pas suffisamment, c’est que toute maladie n’est que la conséquence d’un déséquilibre et que le stress procède de ce déséquilibre. Mais dans ce cas, il faut redéfinir ce terme.

			Le stress n’est pas une chose négative que nous sommes condamnés à subir. L’être humain ne doit plus être comme un radeau qui, au milieu d’un grand océan, se laisse ballotter par les vagues du stress. Il est possible à chaque individu de maîtriser son embarcation. C’est la recherche de la maîtrise de la vie, de la maîtrise du stress, c’est-à-dire la maîtrise de l’énergie qui produit le stress.

			Cette énergie du stress n’est pas du tout une énergie négative ; c’est une énergie qui naît et s’associe aux situations vécues par les individus, elle est régie par des lois qui sont par exemple la loi du changement. Beaucoup de gens ont des difficultés à s’adapter au changement et pourtant, dans bien des cas, le changement est un mieux, sauf si l’on s’oppose à lui. Le stress négatif, c’est notre opposition aux lois de la vie. Prenons le cas de l’anxiété. On sait maintenant qu’elle est liée à une réponse négative au stress, tout simplement parce que l’individu, au lieu de se mettre en harmonie avec l’énergie qui le pousse à un changement, s’y oppose. Qu’il s’agisse d’un changement dans le caractère, dans la vie familiale, dans le rythme de vie, cette opposition génère l’anxiété. Dans un autre domaine, quelqu’un qui ne dort pas assez risque d’être tôt ou tard stressé, d’être sur les nerfs tout simplement, parce qu’il ne récupère pas l’énergie que devrait lui procurer son sommeil. Tout cela, c’est comme si l’individu contrecarrait les lois naturelles et cela le rend mal à l’aise. Le mal-être, c’est être stressé ou dystressé. Si cette personne prenait le temps de réfléchir ou de se poser des questions et se mettait à l’écoute de son Moi intérieur, elle saurait alors qu’il est possible d’entendre à l’intérieur de soi une petite voix. C’est ce qui est l’objet d’un travail particulier que nous vous proposerons dans cet ouvrage.

			Nous avons parlé du stress comme d’un déséquilibre, le vaincre c’est donc se rééquilibrer, c’est-à-dire retrouver les bases qui nous permettent de découvrir et entretenir le contact avec notre Moi intérieur par certains exercices. Lorsque l’on développe ce contact, il est possible de se mettre en harmonie par la conscience avec cette énergie qui est une énergie intelligente, énergie qui produit le stress. Certains vont l’appeler l’Énergie universelle cosmique, le Grand Architecte de l’Univers, ou l’appeler Dieu. Ce qui est important, c’est que chacun apprenne à se mettre en harmonie avec cette énergie de la vie qui est présente autour de nous et en nous. Autour de nous, elle est dans l’univers tout entier comme une intelligence. Elle est intelligible si on prend le temps de l’écouter. Or, notre vie actuelle est faite d’un rythme trop rapide, source d’impatience et d’insatisfactions. On ne prend pas le temps de s’arrêter, ne serait-ce qu’une minute, pour plonger à l’intérieur de soi et essayer d’y écouter les réponses à ses sollicitations. C’est pour cela que l’on est stressé négativement.

			Si l’on présente ici le stress comme on nous en parle généralement, on peut dire que le stress est donc l’ensemble des conditions de déséquilibre auxquelles l’individu est confronté. Ce peut être une vexation, une contrariété, une incompréhension parce qu’on n’a pas dit les mots justes ou que l’on ne s’est pas compris. En conséquence, la personne entretient des pensées négatives, ce que nous appellerons un empoisonnement du mental. Cet empoisonnement du mental est très actif, il empêche de trouver le sommeil et de bien dormir, oblige à se droguer par des somnifères, des tranquillisants. On se lève le matin en étant fatigué ; tout ceci est la caractéristique du stress. En fin de compte, c’est une surtension, un état où l’on sursaute au moindre bruit, avec des palpitations à la moindre stimulation extérieure. On ne peut plus arriver à évacuer une énergie qu’on a en soi, qui serait pourtant une énergie positive, mais qui est bloquée parce que justement cet empoisonnement du mental fait que l’on pense à des choses négatives. Alors on est plus ou moins pessimiste et on a tendance à se quereller. C’est cela que l’on appelle le dystress et que l’on rejette plus souvent sur autrui que sur soi-même. On dit que ce sont les conditions extérieures, que c’est le rythme de vie, on accuse la pollution.

			Il est très rare que les personnes arrivent à se dire : « C’est moi qui ai tort, finalement c’est moi qui ai mal compris quelque chose. » Les autres ont leurs raisons et nous, nous avons les nôtres, mais nous ne les comprenons pas. Si on ne prend pas le temps de s’arrêter, si on ne prend pas le temps de méditer, on n’arrive plus à se ­rééquilibrer intérieurement, à retrouver la source de cette énergie qui coule en nous et qui procure une bonne santé. On n’est jamais exactement en bonne santé, il n’est pas possible d’être dans un état d’équilibre parfait qui serait la bonne santé, tout simplement parce qu’il y a toutes ces conditions qui font que sans cesse nous nous laissons déséquilibrer. Vu sous cet angle, le stress est bien quelque chose de négatif.

			L’homéostasie moderne 

			Venons-en au fond du problème. Qu’entend-on par stress ? Les dictionnaires donnent des définitions assez différentes de ce mot, d’autant plus que le sens de ce terme a évolué au fur et à mesure que l’on s’est fait une meilleure idée de ce qu’il représente.

			Pour bien comprendre ce que l’on entend par stress, il nous faut reprendre le sens anglais du mot ; celui-ci peut se traduire comme « une force, une tension ». Lorsqu’il est employé pour qualifier les éléments naturels, il évoque la force violente. Il y a dans cette définition une note d’agression, de tension, de force contraire et négative. Ainsi, par exemple en physique, les ingénieurs utilisent le mot stress pour décrire la capacité d’un métal à résister à des tensions maximales auxquelles il est soumis.

			C’est au départ sous cet angle que le stress fait son apparition en physiologie. En 1936, le physiologiste canadien Hans Selye l’utilise pour la première fois. Il voulait qualifier ainsi la capacité qu’a notre organisme de résister à toutes les déformations, à tous les déséquilibres. En effet, on sait depuis Claude Bernard que l’organisme se maintient dans un état d’équilibre très strict. On appelle cela l’homéostasie. L’homéostasie est un état d’équilibre des diverses fonctions vitales du corps. Selon leur propre cycle, ces fonctions doivent rester équilibrées ensemble. Il existe dans le sang, la lymphe, le système nerveux, des constantes dont les moindres variations sont contrôlées par le système sympathique. Ce système est d’ailleurs nommé également système neurovégétatif, car il contrôle la vie végétative, la vie de base de nos cellules, la vie qui nous rapproche des lois naturelles du monde végétal et nous maintient en bonne harmonie avec le milieu dans lequel nous vivons. Les changements de température extérieure, les agressions et les déformations qui pourraient modifier cet équilibre subtil sont tempérés par ce système qui, d’après nos recherches, est à relier au Moi intérieur.

			Qui dit équilibre sous-entend condition de déséquilibre. Ainsi est né le concept de stress. On peut en déduire en effet que dans les cas où il est nécessaire que le corps s’adapte à des conditions nouvelles, qu’elles lui soient favorables ou défavorables, il lui faut faire un effort pour garder son équilibre ou le retrouver s’il a tendance à le perdre. Cet effort est fonction de l’intensité du facteur déséquilibrant. Cet effort fait donc appel à une énergie qui est pour nous une énergie positive. Nous allons essayer de mieux la définir à présent.

			Des causes aux effets

			La notion de stress est complexe : il faudrait plusieurs termes pour la définir parfaitement, parce que l’on confond souvent la cause et les effets. On devrait dire ainsi « facteur stressant » ou « oppressant » pour définir les conditions stressantes. Quant aux effets, on devrait dire « la réaction au stress » et non pas employer le terme stress à la place, car ceci est différent des agents stressants ; la réponse au stress ne dépend pas forcément d’eux, mais plutôt de notre état de conscience intérieure. C’est l’effort d’adaptation et de survie de l’organisme qui dépend aussi de notre état mental et émotionnel.

			Tout ceci étant dit, notre définition est encore insuffisante, car nous nous limitons aux aspects extérieurs. Si le stress dépend des réactions de l’organisme aux conditions extérieures, il faut reconnaître aussi que cette réaction appartient autant à la conscience objective qu’au subconscient. Nous ne pouvons séparer le stress de l’ensemble de l’être, corps et âme, conscience intérieure et conscience extérieure. Nous dirons donc que le stress c’est l’ensemble des facteurs et autres sollicitations, tant physiques, intellectuelles, émotionnelles, psychiques et spirituelles auxquelles l’être est confronté. Le stress engendre donc un ensemble de réactions psychosomatiques. Ceci est de plus en plus admis actuellement.

			Ce qui n’est pas compris par contre, c’est la cause première, la source du stress. Pourtant la connaissance de la source du stress est essentielle. Pour la science, le stress, c’est quelque chose de physico-chimique et de matériel. Dans notre conception, nous affirmons qu’il s’agit essentiellement d’une énergie que nous appellerons l’énergie du stress, car c’est dans cette énergie que se trouve la force qui, de sa source, s’écoule vers nous pour produire des effets plus ou moins favorables selon notre état du moment. Donc, il ne s’agit pas de simples réactions chimiques. C’est là que se trouve la solution du problème posé chaque jour par le stress. Sa source réside dans le lien qui unit notre conscience avec la force universelle et divine qui est en nous, que nous appelions celle-ci l’âme, la conscience divine ou le Moi intérieur.

			La source du stress

			Dans la définition que nous vous proposons, nous établissons donc d’emblée une différence entre la cause et les effets du stress d’une part, et sa source d’autre part. Si l’on envisage qu’il puisse exister au-dessus de la compréhension de l’être humain une intelligence supérieure, chose de plus en plus souvent admise par la science, quels que soient les mots employés pour définir cette intelligence supérieure. Pourquoi alors ne pas envisager qu’elle puisse régir le stress ? Nous pensons que ce qui cause le dystress, c’est la dysharmonie entre cette force universelle que nous appelons force vitale intelligente et la conscience de l’individu. Il existe un lien sympathique constant entre cette conscience, cette force, cette énergie supérieure et notre propre conscience intérieure, ce que nous nommons le subconscient. Ce lien peut se manifester par l’écoute d’une sorte de voix intérieure. Ceci ne prive pas pour autant l’homme de choisir sa destinée et de manifester son libre arbitre. L’homme, de par ses désirs et selon son libre arbitre, est en effet à même de choisir, de coopérer et de s’harmoniser ou non avec cette force. L’homme a le choix par ses actions, ses pensées et ses décisions de suivre ou non la voix de sa conscience. Cette voix intérieure n’est autre que la manifestation de cette force vitale positive qui nous protège et nous maintient en vie. Nous devons donc apprendre à considérer le stress à la lumière des inspirations de cette voix intérieure. Dans ce cas, le stress peut devenir positif, puisqu’il engendre dans notre corps, plus souvent que nous n’en avons conscience, des réactions de survie et de défense dans les situations critiques auxquelles nous conduit notre ignorance des lois naturelles. Toutes les réactions au stress, surtout quand elles sont autonomes, inconscientes, involontaires, sont dirigées par cette conscience supérieure que chacun de nous possède au plus profond de son être.

			Prenons le cas des animaux : ils possèdent eux aussi cette conscience directrice. Ils n’ont peut-être pas assez conscience d’eux-mêmes ni un raisonnement suffisant pour leur permettre d’éviter certains dangers ou d’améliorer leurs conditions de vie au point où en est arrivé l’être humain, mais ils ont certaines capacités et notamment l’intuition, les perceptions ultra-sensorielles et une certaine forme de clairvoyance. Ces facultés sont le fruit de la mise en pratique de cette conscience intérieure et il existe donc chez l’animal, comme chez l’homme, une sorte de protection intime déclenchée au moindre obstacle par la conscience supérieure qui est en chacun de nous. Mais ce qui différencie l’homme de l’animal, c’est que l’être humain possède la capacité de comprendre les leçons de l’existence et celles du stress au niveau de sa conscience ; l’animal peut éviter de se brûler deux fois, mais n’a pas l’idée de ce qui peut provoquer la brûlure. L’homme peut aller plus loin, il peut chercher à se connaître lui-même.

			Lorsque l’on parle du stress, il n’est pas possible de dissocier l’aspect matériel de cet aspect spirituel. L’être doit donc, quand il est face au stress, être considéré dans sa globalité, corps physique, corps psychique et âme-personnalité. Il n’est pas possible, si l’on veut tenir compte de tous les éléments, de dissocier ces divers aspects de la nature de notre être. L’intuition, l’analyse et le développement de notre Moi intérieur sont donc aussi essentiels à la maîtrise du stress que le serait une quelconque connaissance intellectuelle.

			Une loi ternaire

			Dans notre définition, le stress est un exemple de loi que nous qualifierons de loi ternaire. Celle-ci fait en effet entrer en jeu trois conditions.

			La première de ces conditions est la force qui est le moteur de l’univers, une force qui est qualifiée de force vitale de l’univers. C’est cette force qui, comme nous le verrons, règle le subconscient et la vie sur terre. Elle est impersonnelle. Nous ne pouvons la moduler dans un sens égoïste.

			La deuxième des conditions est la perception de notre conscience intellectuelle ou émotionnelle face aux événements et aux conditions engendrées autour de nous par cette force vitale. Les erreurs que nous pouvons commettre à cause de notre ignorance créent des causes engendrant des effets qui, en retour, influenceront notre conscience. Face à ces événements, notre attitude peut être soit positive, c’est un choix de coopérer avec la nature et la force vitale, soit négative et nous nous opposons consciemment ou inconsciemment à cette force, soit enfin neutre et nous sommes dans un état de repos.

			La troisième condition naît de l’union des deux précédentes : c’est la réaction. Il s’agit alors d’un eustress si la réaction est positive, si nous nous adaptons au changement, ce qui est ressenti comme une sensation de bonheur, de dépassement, c’est enthousiasmant ; ou bien il s’agit d’un dystress si la réaction est négative, si elle conduit au malheur, à la dépression, à la détresse morale et physique, puis à la maladie. Enfin, s’il n’y a pas de réaction, on parlera d’astress ou de neustress lorsque l’effet est neutre et ne conduit pas vers une conséquence notable.
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