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Introduction
À nouveau type de stress,
nouvelle solution
Je suis assise dans le vol de nuit qui me ramène vers New York, après un mois passé sur les îles de Micronésie. En 1988, fraîchement diplômée de l’École de médecine, j’avais rejoint le Service de santé publique et été envoyée cinq ans dans cet archipel corallien, avec pour mission de soigner les malades et, au besoin, d’en transférer certains sur l’île principale pour leur procurer des soins plus intensifs. J’y suis retournée régulièrement ces neuf dernières années pour étudier l’approche des médecins traditionnels et leur usage des plantes. Ce que j’ai appris a radicalement modifié ma pratique de la médecine, et je continue à admirer le savoir et la philosophie des soigneurs micronésiens.
Ce soir, bien que bercée par le ronronnement des moteurs, je suis la seule passagère encore éveillée. J’aimerais mettre à profit ce long vol pour me reposer, pourtant je ne parviens pas à dormir, et cela n’est pas dû uniquement à mon siège inconfortable mais à une douleur lancinante à la nuque qui irradie sur mes épaules. Jusqu’à présent elle apparaissait en général un mois après mon retour de Micronésie, mais désormais elle pointe le bout de son nez sur le vol de retour. Et j’en connais la raison.
Plus le temps passe et plus mon emploi du temps new-yorkais est surchargé et, dès que je pose le pied sur le sol américain, je sais ce qui m’attend. En tant que médecin, je suis tenue à une réactivité plus importante qu’il y a une dizaine d’années – de jour comme de nuit. Mes patients, étant eux aussi pressés par le temps, l’exigent. De plus, je sais que la sérénité du mois écoulé – une parenthèse bienvenue – s’envolera quand je détacherai ma ceinture.
En Micronésie, j’ai beau travailler parfois de l’aube jusqu’au soir, ce sentiment de paix ne me quitte jamais. À New York, les citadins s’agitent pour un rien. Non seulement mes patients semblent plus stressés, mais les symptômes de ce stress apparaissent de plus en plus tôt. Auparavant, les salles d’attente des généralistes étaient remplies de seniors qui venaient consulter pour des maladies liées à l’âge telles que le diabète, la tension et les problèmes cardiaques. Désormais, je vois de plus en plus de trentenaires et de quadragénaires.
Ils se plaignent de divers symptômes. Certains sont conscients d’être trop stressés, mais n’en connaissent pas réellement les causes non plus que la méthode pour se soigner. D’autres, au contraire, ignorent qu’ils sont stressés, mais décrivent des troubles désormais directement associés au stress : « Je ne comprends pas ce qui se passe, m’a un jour déclaré un patient qui s’est littéralement écroulé dans mon cabinet, mais il y a un truc qui cloche. Je ne dors plus, je suis à plat… et ma libido aussi. » Une autre patiente, quasi quadragénaire et négociatrice en matières premières – qui travaillait à deux pas du World Trade Center –, s’est présentée avec un urticaire géant sur la poitrine et le front, mais elle ignorait la cause de cette crise. Elle a admis être constamment sous pression. Lorsque je lui ai demandé ce qui pouvait la stresser – excepté son travail –, elle a affirmé, stoïque, qu’elle ne voyait pas. Il ne lui était même pas venu à l’esprit que sa proximité avec le lieu d’un attentat aussi tragique pouvait lui peser.
Ces deux cas sont loin d’être isolés. Je soigne régulièrement des individus sujets à des crises d’angoisse et extrêmement irritables, toxicomanes, victimes de troubles du sommeil ou dépressifs. Ils ne comprennent pas ce qui leur arrive – d’étranges problèmes digestifs, allergiques, respiratoires, sexuels et dermatologiques, accompagnés de défaillances immunitaires et cardiaques. La grande majorité des patients ignore que le stress influe de manière significative sur leur santé. Ils savent seulement qu’ils ont franchi une limite et attrapé une maladie dont ils ne parviennent pas à se débarrasser.
Nouveau type de stress : nouvelle solution
Ce qu’ils ont « attrapé » est une forme dangereuse de stress semblable à la névrose traumatique (NT). Connue sous l’appellation « choc des tranchées » lors de la Première Guerre mondiale, la NT se manifeste à la suite d’une expérience traumatisante – conflit armé, viol, accident mortel, maladie grave – qui plonge la victime dans une angoisse permanente et conduit à une dépression, des insomnies et des comportements toxicomaniaques qui placent ces patients dans une toute nouvelle catégorie de diagnostic. Après le choc émotionnel initial, la plupart des individus retrouvent progressivement leur état normal. Pour d’autres, au contraire, l’anxiété – et les souvenirs du traumatisme – persistent. Les individus atteints de NT revivent l’événement qui l’a suscitée par le biais de flash-back ou de cauchemars, ce qui les pousse à éviter les éléments qui pourraient le leur évoquer. Ils demeurent en déséquilibre, constamment sur le qui-vive. Mes patients, quant à eux, n’ont souffert d’aucune expérience traumatisante et, pourtant, leurs symptômes sont presque identiques à ceux de la NT.
Pourquoi ?
Il y a une dizaine d’années, j’ai décidé de surveiller un groupe de patients atteints de multiples symptômes, souvent associés, et qui disaient ne souffrir d’aucun stress particulier. Un jour, au terme de longs entretiens avec eux, un constat m’a frappée : Ces individus subissent le stress depuis tellement longtemps qu’ils ne s’en rendent même plus compte ! Leur état de santé avait viré au rouge, mais ils n’avaient pas remarqué la transformation. Le stress s’était fondu dans leur quotidien.
Et il ne s’agissait pas uniquement de stress professionnel, mais aussi de stress financier, familial, relationnel… De minuscules couches de stress qui, additionnées, leur pesaient lourdement. Juste sous mon nez se trouvait une menace insidieuse et nouvelle, que j’ai appelée SuperStress.
Aucun événement, même les attaques terroristes du 11 Septembre, n’explique à lui seul cette épidémie de stress. Notre rythme s’est tellement accéléré que nous évoluons à des années-lumière du quotidien de nos grands-parents – ou même de nos parents. Et non seulement nous acceptons cette agitation, mais nous la recherchons.
Regardez les nouvelles technologies dont nous ne parvenons pas à nous détacher. Entre le téléphone, l’ordinateur portable et les nouveaux modes de communication – les SMS et Facebook –, nous sommes constamment en alerte, disponibles vingt-quatre heures sur vingt-quatre. Une étude récente commandée par le site support.com a montré que 40 % des 18-25 ans se jugent incapables de se séparer de leur téléphone portable. Et pourtant, lorsqu’on leur demandait de ne pas l’utiliser durant trois jours, non seulement ces étudiants s’en trouvaient moins stressés, mais leur rythme cardiaque et leur pression artérielle avaient baissé. Et les ordinateurs ? Nous passons de longues heures devant nos écrans à vérifier nos mails ou à « chatter ». La même étude, menée sur mille individus, a révélé que 65 % des jeunes interrogés passaient plus de temps devant leur ordinateur qu’avec leur conjoint. Et plus de 80 % affirmaient être davantage dépendants de cet outil que trois ans auparavant.
Cependant, la technologie n’est pas seule responsable. Le bruit par exemple, même dans de petites agglomérations, peut créer du stress. Vous êtes-vous déjà arrêté à un feu rouge à côté d’un conducteur ayant mis la musique à fond, à tel point que votre propre voiture se met à vibrer ? Deux options : a) griller le feu ; b) attendre et encaisser. Ou encore, vous retrouvez pour déjeuner une amie que vous n’avez pas vue depuis une éternité. Pas de chance : la jeune femme assise à la table voisine retrouve elle aussi une amie – mais au téléphone, et bruyamment. Si, pour Shakespeare, le monde entier est une scène, pour l’homme moderne, c’est une cabine téléphonique.
La télévision est peut-être notre référence électronique depuis des décennies, mais elle aussi a changé. Sur nos écrans plats défilent des programmes à donner le tournis. Nous sommes assaillis de stimulations visuelles qui mettent en alerte notre système nerveux. Les gens s’abrutissent de publicités à un volume assourdissant. De nos jours, on ne fait plus un pas sans croiser une télévision. Il y a dix ans, jamais votre banque n’en aurait été équipée. Maintenant, si. Vous pouvez regarder un talk-show chez Starbucks, CNN à l’aéroport, et votre série préférée à l’arrière d’un taxi. Votre dentiste a sans doute une télévision dans sa salle d’attente et une seconde dans son cabinet. Il peut vous faire un détartrage pendant que vous voyez un juge arbitrer un divorce !
De la même manière, les exigences professionnelles et personnelles se sont accrues. Dans notre culture, qui privilégie une productivité constante, quantifiable, et non le long terme, les employeurs fixent sans cesse à leur personnel des objectifs à atteindre – sous peine d’être « remercié ». Vu la compétition acharnée pour décrocher une place dans les meilleures écoles, les parents se mettent de plus en plus la pression pour organiser l’emploi du temps de leurs enfants, souvent aux dépens de leur temps libre et de celui de leur progéniture. Sammy, cinq ans, a-t-il vraiment besoin d’être inscrit à un club d’échecs ? Oui, s’il partage l’angoisse de ses parents : qu’il ne soit pas assez intelligent, à dix-huit ans, pour intégrer les meilleures universités. (Bienvenue à la nouvelle génération d’individus hyperstressés.)
Ajoutez l’ambiance actuelle : des flashs infos vingt-quatre heures sur vingt-quatre et sept jours sur sept qui nous stressent avec des niveaux d’alerte terroriste Orange et Rouge ; la corruption à Washington ; les conflits sanglants en Afghanistan et en Irak ; les menaces de grippe aviaire et porcine, d’anthrax, d’empoisonnements divers et de souches mortelles de staphylocoques ; les fusillades dans les écoles, les bureaux et les centres commerciaux ; les bombes à Madrid et à Londres ; la tragédie du Darfour ; la loi martiale décrétée au Pakistan, pays doté de l’arme nucléaire, etc.
D’un point de vue biologique, l’espèce humaine n’est pas devenue plus rapide, et pourtant elle doit sans cesse accélérer la cadence pour suivre. Mais il y a un prix à payer. De fait, nos connexions physiologiques et cérébrales sont les mêmes que celles de nos ancêtres, malgré ce changement de rythme. Par exemple :
Nos sources de nourriture ont changé. Notre alimentation est en effet de moins en moins naturelle. La prochaine fois que vous irez au supermarché, prenez du bouillon de bœuf et énumérez-en les ingrédients. D’accord, le ministère de la Santé oblige les industries alimentaires à inscrire ces informations sur leurs emballages, mais il n’a pas réellement limité le nombre d’ingrédients autorisés. De surcroît, nous avons tendance à consommer sur le pouce – le fast-food ou les plats préparés. (Et je ne parle même pas des portions…)
Notre cycle de sommeil a changé. Je connais peu de gens qui se lèvent à l’aube et se couchent dès la nuit tombée. Nous nous levons avant le soleil pour aller à la gym, par manque de temps durant la journée, et nous travaillons tard dans la nuit pour les mêmes raisons. Et même en nous mettant au lit avant minuit, les lumières citadines éclairent notre chambre et perturbent notre rythme biologique.
Nous nous lassons rapidement de notre travail. Et ce pour plusieurs raisons, notamment le grand choix professionnel laissé aux hommes et aux femmes dans notre société. Avoir le choix signifie se confronter à la complexité. Sans doute endossons-nous trop de rôles, alors que la nature humaine ne peut en assumer qu’un seul – subvenir aux besoins de ses semblables et les protéger, élever ses enfants et les nourrir.
Dans nos environnements urbains et professionnels, la crainte d’être licencié a atteint des proportions dramatiques. La réduction des effectifs – un terme que seuls connaissaient les diplômés d’écoles de commerce et les P-DG – est devenu trop familière au grand public. Comme le mot délocalisation. Et le facteur humain restant ne parvient plus, paradoxalement, à nous satisfaire humainement. Les conversations chez l’épicier ou au café sont rares. Récemment, j’ai commandé un sandwich et un café dans un fast-food. La fille au comptoir a pris ma commande, fait mon sandwich, versé mon café, placé le tout dans un sac en papier qu’elle a refermé et m’a tendu en me rendant la monnaie, le tout sans m’adresser un seul regard. En Micronésie, où il est grossier de ne pas se regarder lors d’une transaction, ce comportement serait impensable.
 
Nous nous faisons des illusions si nous croyons pouvoir endurer ad vitam aeternam le stress qui accompagne les échanges impersonnels, le manque de sommeil et de temps libre, la masse de travail, l’éducation des enfants, les difficultés conjugales, l’absence d’exercice, les sandwichs mangés sur le pouce, les boissons hypersucrées et bourrées de caféine, les gadgets qui nous donnent des migraines, les embouteillages, les vols en retard, etc., et en sortir indemnes. Chacune de ces situations agresse le système nerveux, et l’ensemble de ces agressions nous expédie directement dans le SuperStress. Encore une fois, le système nerveux n’est pas fait pour résister à ces attaques.
L’être humain est conçu pour gérer le stress à court terme. Il peut en supporter une dose raisonnable sur le long terme, comme des problèmes de couple ou une pile de factures à régler. Mais le cumul finit par le rendre malade.
Cette pandémie va bien au-delà de la simple crise de nerfs et pose un nouveau problème de santé publique. Durant la seconde moitié du XXe siècle, la cigarette était l’ennemi numéro un, et les gouvernements faisaient le maximum pour pousser les fumeurs à décrocher. S’ensuivit une décennie de lutte contre l’obésité. La recherche a tout fait pour enrayer ce mal, avant que des affections comme le diabète ne menacent d’atteindre 50 % de la population.
Désormais, la science ne s’acharne plus sur la diététique, mais sur le stress. Il était temps. Ce dernier, comme vous allez le constater, provoque autant – voire plus – de pathologies que la surcharge pondérale. Mais s’il est facile de diagnostiquer cette dernière, le stress, lui, n’est pas apparent. Il se dissimule derrière un éventail de symptômes. Autrement dit, si vous êtes SuperStressé et que vous refusez de traiter le problème, n’importe quel médecin – indigène, conventionnel, intégratif ou fonctionnel – fera le même constat : le stress vous tuera.
 
Bonne nouvelle : tout n’est pas perdu.

Le remède au SuperStress
Courage ! Personne ne vous demande de déménager sur une île du Pacifique Sud. Ou d’éviter toute situation stressante ; de nos jours, ce serait mission impossible. (Allez-vous quitter votre job hyperspeed ? Non. Élever des enfants modèles ? Il ne faut pas rêver…)
La solution pour une vie saine et sereine ? Une méthode facile appelée La Solution au SuperStress, combinant certaines approches micronésiennes, les modalités intégratives qui m’ont été enseignées dans le fameux Centre de médecine intégrative du Dr Andrew Weil en Arizona, et enfin mon expérience en cabinet à New York. Tout se trouve dans ce livre.
Après une définition proprement scientifique du SuperStress dans le premier chapitre, vous serez invité à remplir un questionnaire qui vous permettra de déterminer votre niveau de SuperStress et d’identifier les situations qui sont susceptibles de le provoquer et ses manifestations quotidiennes. Vous découvrirez également ce que vous ratez en demeurant en permanence dans cet état.
Dans un second temps, je vous donnerai les « clés du changement », un assortiment de six outils pour contrer le stress, à la base du programme de quatre semaines contre le SuperStress, dont vous trouverez les détails dans le chapitre 3. Si vous préférez « cibler » vos symptômes, comme la plupart de mes patients, référez-vous au chapitre « Solution adaptée à votre type de SuperStress », qui vous fournira des solutions à court terme. Soigner vos symptômes les plus sérieux vous aidera peut-être, je l’espère, à calmer suffisamment votre stress pour envisager un traitement plus long.
Si vous cherchez à avoir les idées plus claires, à entretenir de meilleures relations amoureuses, familiales, amicales et professionnelles, à vous montrer plus efficace, plus heureux et en meilleure santé, le programme de quatre semaines est fait pour vous. Il offre des solutions concrètes et entraîne votre système nerveux à se mettre sur pause, à se relaxer en profondeur.
Partant des principes de la médecine intégrative, ce programme est conçu pour vous aider à contrôler les pensées et émotions négatives qui accompagnent le SuperStress, à identifier les circonstances ou éléments déclencheurs et à employer votre esprit et votre corps au maintien de votre bien-être. Il faut reprendre les rênes et créer votre propre espace de paix et de tranquillité.
L’existence ne se limite pas à un enchaînement d’urgences, de dates butoirs, de futures erreurs et catastrophes, de choix impossibles, de pièges, de culpabilité, d’angoisses et de pertes. Vous êtes le seul maître à bord. Vous débarrasser de ce stress peut vous sembler inconcevable et pourtant, quand vous aurez compris ce qui le déclenche et ses conséquences, vous y renoncerez sans aucun regret.
Ce traitement est divisé en quatre étapes d’une semaine pour une transition en douceur. Si vous voulez l’étaler sur une plus longue période, aucun problème. Vous devez vous sentir en confiance, surtout pas dépassé. Tout le monde peut appliquer les principes qui suivent, à condition d’en avoir le courage et de se montrer lucide.
Maintenant, lancez-vous, la porte est grande ouverte.


Dr Roberta Lee



PREMIÈRE PARTIE
Le SuperStress et vous


1
LE SUPERSTRESS DU CORPS
 ET DE L’ESPRIT
Nous utilisons sans arrêt le mot « stress », mais que signifie-t-il exactement ? On pourrait lui donner autant de définitions qu’il y a d’êtres humains. Le stress constitue une réponse physiologique et psychologique aux éléments qui perturbent l’équilibre de chacun. Il survient lorsque le monde extérieur nous submerge, et que nous ne parvenons plus à résister à ses intrusions. Il est également lié à des facteurs internes – notre santé physique et émotionnelle, notre alimentation et la qualité de notre sommeil. Enfin, il dépend de notre perception des événements.
Une situation potentiellement dangereuse ne sera pas interprétée de la même façon par deux individus. Par exemple : Anthony, un mètre quatre-vingt-cinq, tombe en panne sèche, de nuit, dans un quartier mal famé. En se dirigeant vers la station-service, il remarque un groupe de quatre types baraqués qui avancent dans sa direction. Il n’y prête pas réellement attention et poursuit à la même allure. Si sa sœur se retrouvait dans la même situation, elle choisirait très probablement : a) de traverser la rue, b) d’entrer dans le magasin le plus proche, ou c) de sortir son spray paralysant, « au cas où ». En conclusion, si pour Anthony ce non-événement ne le met pas en alerte, pour sa sœur, qui se sent en danger, le stress est beaucoup plus important. Cette réaction est un réflexe de survie qui nous aide à contrôler la situation.
Tout ce qui déclenche le stress et nous oblige à nous adapter à une situation difficile se nomme facteur de stress. Ces facteurs vont de la simple contrariété au fait de craindre quelque chose, ou quelqu’un, qui met en péril votre bien-être. Les facteurs de stress surviennent à tout moment et affectent par conséquent le système nerveux. Les plus importants incluent des événements marquants tels qu’un divorce, un enfant qui quitte le foyer, une grossesse non désirée, un déménagement, un changement professionnel, une fin d’études, ou encore un diagnostic de cancer. Pourtant, ce ne sont pas ces situations mais les événements du quotidien qui nous affectent le plus, en raison de leur régularité :
 
	• Facteurs environnementaux : subir une pollution sonore (une radio qui hurle, un chien qui aboie ou la sirène d’une voiture de police) ou habiter dans un quartier dangereux ;

	• Facteurs professionnels : manque de motivation, trop grosse charge de travail, conflits avec l’employeur, salaire trop bas ou mauvaise ambiance ;

	• Facteurs relationnels : disputes avec un ami, décès du conjoint ou difficultés avec celui-ci, les enfants, ou d’autres membres de la famille ;

	• Facteurs sociaux : vouloir à tout prix ressembler à M. et Mme Tout-le-Monde ou posséder les biens de son voisin ;

	• Angoisses existentielles : manque d’objectifs, sentiment d’isolement, perte de contrôle de la réalité ou de son sens.


La peur : un facteur de stress
La peur est le premier facteur de stress. Elle signale le danger et nous permet de l’éviter en adoptant soit la fuite soit l’affrontement. Nos lointains ancêtres n’avaient nul autre choix que de se montrer plus rapides, plus forts et plus rusés que les prédateurs tapis dans l’ombre. Le chasseur isolé en pleine savane savait qu’il allait manger ou être mangé. L’individu dépourvu de moyens de subsistance risquait de mourir de faim ou de froid.
De nos jours, la peur est davantage liée à la sphère sociale et peut être divisée en catégories : peur de l’échec, peur de manquer de biens matériels ou de ne pas être au top, peur d’être ruiné ou de réussir. Suis-je assez riche ? Assez séduisante pour l’homme qui me plaît ? Vais-je arriver à payer mes impôts ? Cela peut paraître banal de ranger ces éléments du quotidien dans la case « peurs », et pourtant, nous les ressentons comme tels. Le cerveau ne se dit pas : « Quoi ? Ça, un danger ? » Mais plutôt : « Au secours, je suis pris d’assaut ! » En réponse, il missionne une avalanches d’hormones censées nous protéger : l’adrénaline, parfois combinée au cortisol. Pour faire simple, que vous tombiez d’une falaise ou rêviez que vous tombez d’une falaise, la réaction neurologique sera exactement la même.
Par ailleurs, les facteurs de stress peuvent s’additionner, ainsi que les symptômes qui en découlent.

Le poids du stress chronique
Comme je l’ai dit précédemment, notre corps est programmé pour réagir au stress de la même manière que nos ancêtres – dans des situations extrêmes, il permettait de les protéger. Le stress ponctuel peut avoir des effets positifs. Les études ont montré qu’il renforce entre autres le système immunitaire. L’épiderme est moins perméable aux infections, nos cinq sens et notre mémoire à court terme sont aiguisés. De nos jours cependant, il ne s’agit plus de stress ponctuel mais chronique, et le cerveau, bien qu’extraordinaire, ne fait pas la distinction entre les deux types. En un sens, il prend comme base le pire des scénarios pour traiter la menace. Et lorsque le stress ne retombe pas, que votre présentation d’un projet a lieu dans deux semaines et qu’il vous aurait fallu au moins un mois de préparation, alors les hormones envoyées par le cerveau pour combattre l’intrus se déversent en flot continu. Le Dr Bruce McEwen, de la Rockefeller University, spécialiste des conséquences physiologiques du stress chronique, compare le passage du stress ponctuel au stress chronique à la différence entre l’allostasie et la charge allostatique.
L’allostasie – ou homéostasie – est la faculté de maintenir tous les systèmes en équilibre, face à un environnement changeant. Par exemple, lorsque nous montons un escalier, l’effort fourni par nos jambes accélère le rythme cardiaque, qui redevient normal une fois cette action achevée. De la même façon, lorsque vous marchez sous la neige et entrez dans un café pour discuter au chaud, votre température corporelle s’adapte automatiquement. Dernier exemple : vous traversez la rue et une voiture fonce sur vous ; le cerveau perçoit immédiatement le danger et, en un quart de seconde, déclenche la production d’hormones qui accélèrent votre fuite. Dix minutes plus tard, vous avez oublié cet incident et vous vous retrouvez à essayer une paire de chaussures dans un magasin. Les hormones de stress ont cessé de circuler.
En revanche, lorsque les facteurs sont trop nombreux ou s’étendent sur une trop longue période – comme dans le cas d’un mariage malheureux – nous commençons à porter une charge allostatique. Si l’homéostasie concerne la capacité du corps à conserver son équilibre malgré la pression, la charge allostatique fait référence aux facteurs qui menacent ledit équilibre.
McEwen dénombre divers types de charge allostatique :
 
	1) Des facteurs de stress associés entraînent un niveau élevé d’hormones de stress sur une longue période. Par exemple, vous avez perdu votre emploi et avez dû vendre votre voiture, ne parvenez plus à payer vos crédits, et vous devez également, cerise sur le gâteau, dire à vos enfants pourquoi ils n’iront pas en colonie de vacances cette année ;

	2) Vous ne parvenez pas à vous adapter à un unique facteur de stress, lequel survient pourtant très fréquemment. Mettons que vous ayez le trac. On vous invite à une prestigieuse conférence, vous respirez un grand coup, ressentez le stress – mais votre discours est parfait. Tellement parfait qu’on vous demande de le reproduire lors de nombreuses autres occasions. Si vous éprouvez chaque fois le même trac, vous porterez une charge allostatique ;

	3) Votre corps ne coupe pas l’afflux d’hormones de stress lorsque la source de ce stress s’est envolée. Autrement dit, le stress survient trop brutalement et vous ne parvenez pas à vous en débarrasser. Par exemple : vous avez résolu un conflit professionnel mais le soir, en rentrant, vous restez agité en vous rejouant la scène.


 
Ce sont là des cas typiques de stress chronique, et nous avons tous traversé ce genre d’épreuves. Les sociétés modernes nous bombardent de facteurs de stress qui finissent par nous user, nous charger. Les temps ont changé : autrefois, le stress n’était rien de plus qu’un désagrément qui se réglait de lui-même – un peu comme un moustique bourdonnant à votre oreille. Maintenant, le stress vous hurle dessus avec un porte-voix. Le système nerveux finit par être constamment en alerte, ce qui a de graves conséquences physiologiques et psychologiques.

Du stress chronique au SuperStress
Le stress actuel prend de telles proportions et relève d’une telle complexité qu’il dépasse sa simple forme chronique. Le SuperStress est constitué de nombreuses strates qui s’additionnent subtilement et le plus souvent à notre insu.
Il nous affaiblit physiquement. Des pics continus ou répétés d’hormones de stress affectent le système cardio-vasculaire et immunitaire, ce qui augmente le risque de maladies coronariennes, d’infarctus, de cancer, d’infections récurrentes et autres affections chroniques. De plus, ils favorisent les comportements autodestructeurs – la consommation excessive de cigarettes, d’alcool, ou les crises de colère. Enfin, plus le corps réagit au stress, plus il est difficile de retourner à un état normal et, dès lors, la moindre contrariété sera gérée comme une urgence. Le mieux est l’ennemi du bien.
J’ai récemment abordé cette question avec une vieille amie d’université que je n’avais pas vue depuis des années. Au cours du dîner, elle m’a parlé de sa nièce Laura, une jeune femme de vingt-neuf ans, qui finissait tout juste son école de commerce et s’apprêtait à déménager pour son premier emploi. « Aucun de nous ne croyait qu’elle quitterait la maison un jour, a ajouté mon amie. Ma sœur s’est fait un sang d’encre pendant des années. Sa fille avait toujours l’air tendue. »
Laura
L’histoire de Laura commence lorsqu’elle a quatorze ans et emmène en balade son cocker adoré, Gus. Elle attache le chien à un parcmètre le temps d’acheter des chewing-gums, mais quand elle sort de la boutique le chien s’est débarrassé de son collier et s’est enfui. Laura fait le tour du quartier, vérifie tous les magasins. Après deux jours à coller des affichettes et à demander l’aide de ses amis, un homme lui ramène Gus. Le stress retombe et la jeune fille évite la crise.
Trois ans plus tard, son meilleur ami meurt dans un accident de ski. Elle est au fond du trou – émotionnellement et physiquement, comme à l’époque où elle a cru son chien perdu à jamais. Mais, cette fois-ci, nul ne lui ramènera son ami par miracle et son angoisse persiste, son corps continuant à sécréter des hormones de stress. Laura ne dort plus, perd l’appétit et ne parvient pas à se concentrer en cours. En quatre mois, elle a perdu cinq kilos et éprouve de plus en plus de difficultés à sortir de son lit.
Lorsqu’elle part pour l’université l’année suivante, la séparation déclenche une réaction biologique similaire. La jeune femme supporte très mal ce déménagement : elle fait de nouveau des insomnies et cesse de manger. Lorsqu’elle a ses règles, elle déprime, sèche les cours et se renferme. À force d’additionner tout ce stress, Laura vit le moindre incident comme un drame et franchit la frontière du SuperStress.
Le fait que Laura – aidée d’un médecin compétent et attentionné qui lui a prescrit un traitement dérivé de ceux qui sont présentés dans ce livre – ait réussi à s’en sortir démontre que le SuperStress n’est pas une fatalité. Un cerveau perpétuellement en état d’alerte peut apprendre à revenir à la normale.


Les quatre fondements du SuperStress
Les caractéristiques suivantes expriment la différence entre stress chronique et SuperStress. Il suffit de vous reconnaître dans une seule d’entre elles pour vous considérer comme SuperStressé.
 
Stress multiple. Le stress est chronique lorsqu’une situation stressante – ou même deux – se prolonge, mais la multiplicité des facteurs de stress vous fait basculer dans le SuperStress :
 
La situation devient insupportable. Le stress chronique peut provoquer différents symptômes – perte de mémoire, insomnie persistante, épuisement, anxiété ou dépression –, mais ces symptômes sont compartimentés et il est possible de les régler un à un. En revanche, si vous ne parvenez plus à les démêler, que votre existence devienne un combat perpétuel, vous êtes SuperStressé.
 
Votre existence a perdu de son sens. Vous avez perdu votre sens de l’humour et votre motivation. Vous vous abrutissez en dévorant des glaces devant la télé, en prenant des somnifères ou en abusant de l’happy hour, mais le stress attend patiemment son heure.
 
Vous êtes anxieux en permanence. Vous vous réveillez épuisé, comme si votre corps luttait constamment. Vous êtes déprimé, anxieux ou apathique, et ne vous sentez jamais en sécurité. Comme si vous souffriez de névrose traumatique et aviez joué votre vie sur un champ de bataille.

Quand tout bascule : les facteurs de SuperStress
Si nous ne sommes pas tous égaux, nous partageons certains facteurs de stress. Âge, personnalité, sexe et hérédité conditionnent la gestion de ce dernier. Mais aussi le cadre plus général de notre existence, notre entourage et notre mode d’interaction avec nos semblables. L’estime de soi joue également un rôle, tout comme l’adaptation à un environnement donné et la catégorie professionnelle. Enfin, l’orientation spirituelle et les facteurs environnementaux (tels que la pollution sonore) entrent en ligne de compte. Nous pouvons influer sur certains de ces facteurs – entretenir de bonnes relations avec notre belle-mère par exemple –, mais pas modifier nos gènes ou notre enfance, puisque ces derniers font partie de nous-mêmes. Pourtant, si vous êtes motivé et y prêtez suffisamment attention, ces facteurs « immuables » ne vous gâcheront plus la vie.
Amis et famille
Vous connaissez peut-être le vieil adage, Peine partagée est moins lourde à porter. La solitude, sans le soutien de votre famille ou de vos amis, n’aggrave pas seulement votre charge allostatique ; elle vous mène tout droit au SuperStress. Nous avons tous besoin de partager nos bons et nos mauvais moments. L’être humain est un animal social. Se décharger, pleurer, ou simplement se confier, permet souvent de mettre une situation angoissante en perspective. De nombreuses études soulignent l’importance prédominante du soutien des proches en cas de stress. Si vous entrez dans la salle d’attente d’un service de chirurgie, vous verrez des gens qui « attendent » que les leurs émergent du bloc. Appartenir à une communauté – que ce soit un groupe de tricot, une association sportive, un club d’amoureux des chats ou des amis avec qui vous dînez tous les mois – constitue un des éléments principaux du programme de quatre semaines. Le cerveau ne peut analyser des sentiments opposés en même temps. Ainsi, en compagnie d’amis ou de ceux qui vous sont chers, votre stress va diminuer graduellement, bien plus rapidement que si vous étiez seul.

Le statut, ça compte
Ce n’est plus un scoop : la place que vous occupez sur l’échelle sociale joue un rôle fondamental. Ou plutôt, elle peut jouer un rôle fondamental. Tout le monde n’est pas obsédé par le compte en banque de ses voisins, mais nombreux sont ceux qui trouvent l’herbe plus verte ailleurs. Le capitalisme nouvelle version nous impose non pas d’atteindre la moyenne, mais de la dépasser. L’argent garantit-il un statut social ? Peut-être. Mais il ne garantit pas le bonheur. Preuve en est le nombre d’études sur les gagnants au loto, qui sont heureux d’avoir gagné durant une courte période, et retournent ensuite à leur bonheur – ou malheur – initial. Nous sommes programmés pour avoir envie d’avoir envie. Exemple typique : un homme fait construire la maison de ses rêves à un million de dollars et, six mois plus tard, son voisin fait bâtir une maison qui vaut le double.
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