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      L’homme est un solitaire qui ne peut pas se passer des autres.

      Nos relations professionnelles, familiales, affectives, amicales, amoureuses, nous rendent la vie plus belle, ou très compliquée.

      Des situations réelles, des solutions concrètes
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Introduction
Les réalités du nouveau stress
Le stress n’est pas une maladie. Le stress c’est la vie et la situation « zéro stress » n’existe pas : toute action exige un minimum d’attention, de concentration, de motivation et de plaisir, c’est le stress positif. En revanche, un problème jugé insurmontable, une situation inhabituelle, imprévue, ou dangereuse, un environnement désagréable ou hostile produisent un stress négatif, qui peut être ponctuel ou permanent.
Une enquête Météostress/IPSOS de septembre 2008 révèle que :
	• 23 % des Français se sentent stressés « tous les jours, ou presque » ;

	• 47 % ressentent une fatigue fréquente qu’ils estiment due au stress ;

	• 52 % dorment mal « à cause du stress » ;

	• 23 % ne parlent jamais à personne de leur stress ;

	• 79 % des personnes interrogées estiment qu’il y a des solutions au stress.


L’objectif de cet ouvrage est de montrer l’intérêt de parler du stress pour en comprendre les mécanismes subtils et proposer des réponses durables.
Le syndicat des cadres CFE-CGC avait lancé un « baromètre stress » publié par Le Quotidien du médecin du 8 octobre 2003. C’est un indicateur des formes de stress, de leurs conséquences et de leur fréquence en précisant « souvent ou de temps en temps ». Voici les résultats :
	• Les difficultés à concilier travail et vie privée : souvent = 19 %, de temps en temps = 39 %.

	• Les inquiétudes professionnelles : souvent = 20 %, de temps en temps = 44 %.

	• Le découragement : souvent = 12 %, de temps en temps = 41 %.

	• Les tensions et crispations : souvent = 29 %, de temps en temps = 50 %.

	• Le mal de dos : souvent = 18 %, de temps en temps = 32 %.

	• Les maux de tête et migraines : souvent = 7 %, de temps en temps = 27 %.

	• Les troubles visuels ou cutanés : souvent = 8 %, de temps en temps = 24 %.


Le rapport Nasse-Légeron, remis au ministre du Travail en 2008, constate que nous sommes passés d’une société industrielle à une société de services et à l’apparition de facteurs de risques psychosociaux nouveaux. Dans les entreprises règnent les difficultés relationnelles entre collègues et avec les clients, les conflits avec la hiérarchie, les conflits de compétences, l’agressivité, l’obsession et la nécessité de la performance pour survivre.
 
Selon Le Journal du management de septembre 2003, 51 % des salariés estiment que le niveau de pression est « trop ou très élevé ». L’absentéisme et les incidents, allant des dépressions aux suicides, ont conduit les pouvoirs publics à « inviter les entreprises à limiter le stress par des mesures individuelles ou collectives, ou en faisant appel à des experts externes », dans un accord européen du 8 octobre 2004 avec les principaux syndicats, dans le cadre de l’article 139 du Traité de l’Union européenne. Les syndicats et le patronat français ont transposé cet accord européen dans le droit français le 3 juillet 2008. Les entreprises reconnaissent implicitement l’importance du bien-être comme facteur essentiel pour améliorer les relations internes, attirer, fidéliser les salariés et augmenter la compétitivité de l’entreprise.
La perception du stress est plus globale que d’ordre professionnel ou privé. De source IFAS 2004, pour 36 % des salariés le stress est issu de la vie professionnelle, pour 10 % il est issu de la vie privée, mais 45 % estiment qu’il est issu des deux. Les mésententes conjugales et les problèmes familiaux ont un impact émotionnel élevé ayant des répercussions professionnelles quand la personne n’est pas bien dans sa tête. C’est pourquoi cet ouvrage développe longuement les problèmes posés par les conflits et les manques affectifs dus aux aspects psychosociaux de la vie moderne.


Les différentes phases et conséquences du stress
Phase 1 : s’adapter à l’environnement pour vivre !
Selon Hans Selye, directeur de l’institut de médecine de l’université de Montréal, endocrinologue et pionnier des études sur les états de stress : « Le stress est la réponse naturelle de l’organisme à des besoins d’adaptation à l’environnement. » L’environnement est physique (froid, chaleur, vent, bruit pollution) ou humain dans les relations, affectives, familiales, amicales, ou professionnelles, c’est-à-dire au cours de la plus grande partie de notre vie. C’est pourquoi le stress est le plus souvent à la fois relationnel et chronique.

Phase 2 : la résistance mentale et physique
Dans le stress chronique de la vie moderne, les gens s’installent dans une phase de résistance à un environnement hostile. Cette habituation est prise mentalement pour une adaptation, alors que celle-ci n’est pas réalisée puisque le corps continue à souffrir. La personne a les nerfs à fleur de peau, se met en colère pour des riens, a des relations tendues avec son entourage et prend des stimulants comme le café, le tabac, l’alcool ou d’autres drogues en disant : « je suis crevé », « j’en ai marre », « je n’arrive plus à dormir », « j’ai une boule dans le ventre », « je transpire pour un rien », etc.
La posture exprime les attitudes de la personne face à la vie : « J’en ai plein le dos », « Je fais le dos rond pour m’en sortir ». Certaines parties du corps se rigidifient et d’autres compensent en formant de véritables patterns neuromusculaires reliés entre eux. Le dos présente des tensions aux trapèzes, le long de la colonne vertébrale et dans la région lombaire sous le poids d’un sac à dos imaginaire trop chargé en frustrations et colères rentrées. Les épaules se tendent vers l’avant, la poitrine se referme, avec diminution de l’amplitude respiratoire. L’anxiété et la colère remontent parfois du ventre vers le thorax, en culminant au plexus solaire avec une sensation d’estomac noué.

Phase 3 : l’arrivée des pathologies chroniques et l’épuisement
Souvent le stress s’installe sournoisement, sans symptômes particuliers, puis s’accumule pendant des années, favorisant ainsi la survenue de maladies graves.
Le stress chronique, s’il n’est pas lui-même une maladie, est le principal facteur aggravant de tous les troubles neuromusculaires, neuropsychiques, allergiques, digestifs, respiratoires, cutanés, cardiovasculaires, etc. Tout se passe progressivement. La personne devient irritable, intolérante, exagère l’aspect négatif des choses, ne comprend plus l’humour, ses relations amicales, intimes et professionnelles dégénèrent. Son cerveau souffre et s’il ne se plaint jamais, l’efficacité intellectuelle et la mémoire sont défaillantes, entraînant une baisse d’activité, la démotivation, la résignation, la passivité avec des difficultés à prendre des décisions.
D’autres signaux apparaissent comme les insomnies, la fatigue chronique, les troubles fonctionnels intestinaux, des maladies de peau consécutives aux émotions, et des troubles semblables aux effets secondaires d’un traitement aux glucocorticoïdes provoqués par l’excès de cortisol : une rétention d’eau dans les tissus, la mise en réserve de graisses au niveau du cou, de la face et du ventre, entraînant la prise de poids et favorisant les risques cardio-vasculaires.
 
En outre, un déséquilibre hormonal peut aussi survenir et provoquer chez la femme des dysménorrhées, voire l’infécondité, et chez l’homme une chute de la libido, des pannes sexuelles et parfois l’impuissance. Tous ces troubles sont psychosomatiques, puisqu’ils ont des conséquences psychologiques.


  Le corps humain n’est pas inoxydable : le stress « oxydatif »

  Le stress chronique prend également une part importante dans l’excès de radicaux libres qui touche l’ensemble des tissus et des métabolismes.
Au cours de la respiration, l’oxygène est normalement réduit en eau et les réactions d’oxydation dans les cellules sont des phénomènes naturels. Mais le stress désorganise le système et une partie de l’oxygène échappe à cette transformation, produisant l’anion super-oxyde, forme d’oxygène très réactive. Ces molécules très agressives ne peuvent plus être contrôlées par les systèmes chargés de corriger leurs effets toxiques.
D’où une désorganisation des structures membranaires, avec l’oxydation des lipoprotéines circulantes qui ne peuvent plus être épurées, et l’oxydation des protéines qui perdent leur fonction. Les systèmes naturels de défense sont ainsi débordés facilement. Le stress oxydatif est totalement invisible et rarement mesuré car il nécessite des analyses dont le coût est élevé.
Le système immunitaire est un ensemble complexe de cellules mobiles véhiculées dans la moelle osseuse, le thymus, la rate et la lymphe, subissant des transformations complexes dans le but d’assurer la défense de l’organisme. Quand cette fonction est réduite ou inhibée par le stress, il y a un risque de favoriser une sensibilité accrue aux virus, aux infections et aux pathologies inflammatoires.
Les troubles de base déjà présents chez l’individu sont aggravés par le stress chronique et deviennent de véritables maladies qui sont de la seule compétence de la médecine, sortant ainsi du cadre de cet ouvrage. L’objectif de cette méthode est clairement préventif : éviter l’arrivée en phase trois et aux maladies dites « psychosomatiques ».





  
    Comment gérer le stress moderne

    
      Le stress de l’homme moderne atteint, à la fois, son mental et son corps. Il faut donc lui donner une réponse globale. C’est pourquoi le praticien en gestion du stress utilise une méthode psychocorporelle, associant selon les besoins et la problématique spécifique de la personne :

      
        	
          1. Les principes des médecines traditionnelles orientales, sans équivalent en occident car elles sont préventives et s’intéressent à l’énergie humaine. Elles répondent d’abord aux besoins du corps qui souffre.

        

        	
          2. La communication, pour mettre des mots sur les maux. Chaque symptôme a une histoire particulière, et l’analyse transactionnelle permet de donner du sens à une souffrance pour ensuite changer le comportement stressant.

        

        	
          3. La relaxation, produit des effets opposés à ceux du stress en rétablissant un dialogue positif harmonieux entre le mental et le corps.

        

      

      Dans le schéma suivant, nous voyons en haut la courbe de progression constante du stress non géré, et sur le second schéma comment elle peut être infléchie par un suivi thérapeutique régulier afin d’éviter la phase d’épuisement.
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Première partie
Comment être mieux dans son corps

        
            
                
                    
                    « Allez mieux d’abord, on analysera ensuite si vous le voulez »
                

                Eric Berne1

            

        

        
            Afin de soulager, d’abord, le corps qui souffre, cette première partie est une adaptation au mode de vie occidental des principes de la médecine traditionnelle chinoise (MTC). En utilisant des façons de penser différentes des nôtres, elle permet de s’enrichir des expériences des autres.

            Contrairement aux pratiques occidentales, la MTC est préventive, s’intéresse à l’énergie humaine dans sa globalité et à son universalité, en considérant que le corps, l’esprit et l’univers font partie du même continuum énergétique. Ce choix paraît judicieux pour donner une réponse globale au stress, dont les causes sont multiples, à la fois psychiques, physiques et environnementales.

            La culture orientale s’est construite à l’écart de la culture judéo-chrétienne occidentale, où l’esprit immatériel est séparé du corps. Dans l’Antiquité on croyait que les personnes atteintes d’épilepsie étaient punies par les dieux. Ensuite, la relation entre l’homme et l’univers, suggérée par Spinoza, était violemment combattue par les instances religieuses de l’époque et par René Descartes avec son affirmation gratuite : « Je pense donc je suis2 ». L’homme, ainsi flatté dans son ego, est resté dans l’illusion de la pensée immatérielle et toute puissante. Or, c’était une erreur biologique puisqu’il faut bien d’abord être (exister, ressentir) avant de pouvoir penser : je ressens donc je pense, je pense donc je ressens ! L’homme qui ne ressent pas son corps ne tient pas compte de ses limites, aboutissant ainsi à
                l’épuisement dans le stress de longue durée et le burn-out.

            
                « Nul ne sait ce que peut le corps » (Spinoza)

                Ainsi l’histoire a montré que l’homme peut déraisonner dès qu’il raisonne sur autre chose que sur des faits. C’est pourquoi les chercheurs modernes en neurosciences sont plus portés sur l’observation des faits et les expériences en laboratoire pour définir les réalités humaines permettant de donner des réponses aux questions que l’homme se pose sur lui-même, sans être sûr qu’elles soient vraiment utiles à son bonheur ! Leurs publications récentes3 établissent scientifiquement que les émotions font partie du corps, dans des zones précises du cerveau et que la pensée n’est donc pas immatérielle.

                Trois hypothèses scientifiques de vision de l’esprit sont évoquées par Gerald M. Edelman, prix Nobel de médecine, directeur de l’Institut de neurosciences de La Jolia (Californie), dans Biologie de la conscience4 :

                « 1. Il existe un monde réel, un monde décrit par les lois de la physique qui s’appliquent partout (c’est l’hypothèse physique).

                2. Nous sommes partie intégrante de ce monde, nous suivons ses lois et nous sommes le produit d’une évolution à partir d’une origine ancienne. C’est l’apparition, au cours de l’évolution, de nouvelles morphologies qui a donné naissance à l’esprit. Le monde existait avant lui et persiste indépendamment de l’esprit (c’est l’hypothèse évolutionniste).

                3. Il est possible de replacer l’esprit dans la nature et de construire sur des bases biologiques une science de l’esprit. Et la façon d’éviter les cercles vicieux et les impasses consiste à construire une théorie du cerveau fondée sur des principes sélectionnistes, qui sont des contraintes requises par les mécanismes adaptatifs des espèces (c’est l’hypothèse sélectionniste). »

                 

                En accord avec les lois physiques et biologiques actuelles, les anciens sages chinois avaient pressenti5 que l’esprit et le corps de l’homme étaient liés à la nature et, plus largement, à l’univers. Ainsi, selon les croyances orientales, l’homme se situerait dans un continuum énergétique universel, puisque son environnement est chargé d’énergies diverses comme cela a été confirmé en Occident beaucoup plus tard par les sciences physiques.

                 

                En 1900, un prix Nobel de physique allemand, Max Planck, annonce que la matière rayonne de l’énergie par paquets, les quanta, et la théorie quantique est d’application très générale. En 1930, Pauli (prix Nobel en 1945) annonce l’existence de particules innombrables et insaisissables, venant du fond de l’univers (le trou noir) traversant l’atmosphère et la matière à la vitesse de la lumière. Fermi leur donne le nom de « neutrino » (neutrino = petit neutre) en 1933, car ils sont de masse tellement faible (neutre) que celle-ci reste en 2010 impossible à mesurer. Des physiciens chercheurs s’y emploient dans l’accélérateur de particules du CERN, situé à mille mètres sous terre, à la verticale de la frontière franco-suisse6.

                Cette substance, invisible et sans cesse en mouvement, représenterait 85 % de celle de l’univers. Sans doute créée lors du big bang, ses sources sont nombreuses car elle est le signe d’une activité nucléaire dans la conservation de l’énergie. En effet, la présence des neutrinos dans l’environnement d’un réacteur nucléaire a été validée par Frédérick Reines et Clyde Cowan en 1956. L’énergie solaire dont nous bénéficions provient de la fusion nucléaire se produisant au cœur du soleil avant de se propager dans tout l’univers sous la forme d’un rayonnement électromagnétique. Les neutrinos sont de nos jours observés par un réseau géant de photo-capteurs ultra sensibles situés près de l’île de Porquerolles (Var).

            

        

    

  
  Chapitre 1

  Les énergies yin/yang et le tao

  
    
      « C’est du heurt des contraires que jaillit

      la flamme de la vie »

      Jung

    

  

  
    Les anciens sages chinois ont tenté de définir l’énergie humaine (notion restée inconnue en Occident) par les symboles du yin et du yang. Prenant en considération que l’homme faisait partie de l’univers, ils ont observé que celui-ci obéissait à des systèmes énergétiques antagonistes, indissociables et complémentaires, ayant pour résultat d’assurer globalement l’équilibre et le renouvellement permanent de la vie : ainsi, le jour succède à la nuit, la lumière à l’obscurité, l’été à l’hiver, la chaleur au froid (ou inversement), etc.

    Ces constats, fondés sur des réalités naturelles, ont permis de comprendre le fonctionnement des énergies yin et yang. Celles-ci sont exprimées de façon particulière à la pensée chinoise, riche en images, symboles et métaphores. Ainsi, les huit trigrammes figurant dans le Yi King (le livre des changements) et désignent « le versant ombragé » et « le versant ensoleillé » de la colline : ce qui est ensoleillé, chaud, sec, clair, apparent, conscient, est yang et ce qui est dans l’ombre, froid, humide, profond, calme, est yin.
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        Le mouvement harmonieux yin/yang

      
    
    Le cercle au centre représente d’un côté l’énergie yang (partie claire), et de l’autre côté l’énergie yin (partie sombre). Ces 2 parties sont indissociables et en croissance ou décroissance alternée : quand le yang arrive à son point extrême il se retourne en yin, et inversement, comme la nuit contient l’aurore et le jour contient le crépuscule, dans un mouvement perpétuel. La seule chose qui ne changera jamais, c’est que tout est toujours en train de changer.

    Les huit trigrammes du Yi King représentent les éléments : terre-montagne-eau-vent-ciel-lac-feu-foudre. Les traits continus représentent le ciel en haut (yang maximum) et les traits discontinus représentent la terre (yin) en bas, les autres sont les stades intermédiaires du cycle, rien n’étant définitivement yin ou yang. Le tao (le chemin) permet de trouver une voie personnelle harmonieuse entre le yin et le yang, entre l’apparence (yang) et sa contrepartie (yin) cachée dans l’ombre. De la même façon, en psychologie, le conscient et l’inconscient, caché dans l’ombre du conscient, s’opposent en permanence et sont la source d’états de stress.

    Les sages chinois ont logiquement transposé le fonctionnement de la nature au corps humain puisqu’il fait partie de l’univers. Les belles plantes poussent les pieds dans l’eau et la tête au soleil. Or, manifestement, il y a aussi de « belles plantes » chez les êtres humains ! Dans le classement yin/yang, nos pieds et le bas du corps sont yin, et le haut du corps de plus en plus yang jusqu’au bout des doigts (tendus au-dessus de la tête vers le ciel). Le dos et l’extérieur des membres exposés au ciel sont classés yang, tandis que la face antérieure du corps et l’intérieur des membres sont classés yin. Mais, tout est relatif : la nuque est plus yang que le bas du dos, et le torse est moins yin que les jambes, etc. Dans la profondeur du corps, la peau est plus yang que les muscles ou les organes profonds qui sont yin. Toutefois, un muscle en activité est en phase yang, et au repos en phase yin.

     

    Le masculin, biologiquement yang, est attiré par le yin féminin très différent à tous les niveaux : hormonal, sanguin, musculaire, formes physiques, etc., et le couple tend vers une harmonieuse complémentarité, même si à certains moments, la femme peut être en phase yang et l’homme en phase yin. Dans les comportements yang nous pouvons trouver (en outre) : le mouvement, l’activité, la force, parfois l’agressivité. Dans les comportements yin, nous pouvons trouver (en outre) : la sociabilité, la douceur, le calme, la sérénité, l’introspection, parfois la passivité.

    
      Le point clé antistress : l’harmonie yin/yang

      Cette harmonie est cohérente avec celle des systèmes sympathique et parasympathique, et des hormones dopamine et sérotonine. Tout est lié harmonieusement. Quand cette harmonie est perturbée, les dérégulations apparaissent. La personne est souvent dans un trop plein de yang, soumise à trop de contraintes personnelles et professionnelles. Les comportements sont hypertoniques : démarche rapide, gestes vifs et de grande amplitude, avec de la nervosité, de la suractivité, avec une sensation de surchauffe proche de « l’explosion ».

       

      À l’opposé, une grande fatigue, une rupture sentimentale, un deuil, une perte d’emploi peuvent entraîner un excès de yin avec de l’inertie, de l’apathie, de la somnolence, avec de la faiblesse, un manque de motivation et d’intérêt pour les choses de la vie, proche de la détresse. Ces symptômes révèlent un hypofonctionnement comportemental : la personne apparaît froide, sa marche est lente, ses gestes ont peu d’amplitude.

       

      Tout étant relatif, l’excès de yang n’a de sens que s’il est comparé à l’excès de yin. Tout excès dans un sens peut en entraîner un autre équivalent en sens inverse. Ainsi, l’excès de yang produit un manque de yin, et l’excès de yin produit un manque de yang. L’harmonie sera rétablie par un travail sur les zones et les méridiens yin et yang comme nous allons le voir.

    

    
      « Le corps de l’homme comprend tout l’univers » (canon taoïste de 388)

      Selon la pensée chinoise, l’univers et le corps humain fonctionnent comme un ensemble dynamique yin/yang en interaction harmonieuse permanente. Dans l’univers comme dans le corps, tout déséquilibre est une source de pathologie. L’équilibre de l’univers repose sur 5 éléments : le bois, le feu, la terre, le métal, l’eau, et sur 5 saisons : printemps, été, été indien, automne, hiver. L’énergie serait en plénitude au début de chaque saison pour décroître ensuite. Dans une journée l’énergie serait en plénitude pendant 2 heures sur 24. Dans notre corps cet ensemble correspondrait à l’énergie de 12 organes et viscères par paires équilibrées yin/yang : foie-vésicule, cœur-intestin et péricarde-triple réchauffeur, rate-estomac, poumon-gros intestin, rein-vessie. Ils seraient associés à 5 émotions : colère, joie, pensée (positive ou négative), tristesse, peur. Le corps est vu comme un État dont le cœur est le souverain, le poumon le ministre et le foie le général.

    

    
      Les méridiens

      L’activité énergétique yin/yang utiliserait des circuits sous cutanés, les méridiens qui correspondent chacun à un élément, une saison, un organe et une émotion. L’énergie yang circule du haut vers le bas du corps dans les méridiens situés sur l’extérieur des membres et dans le dos (sauf un). L’énergie yin circule du bas vers le haut dans les méridiens situés sur la face antérieure et à l’intérieur des membres. Deux méridiens régulateurs sont situés l’un sur la médiane de la face postérieure du corps (yang) et l’autre sur la médiane de la face antérieure (yin). Des méridiens secondaires répartis sur le corps ont des points de convergences connus des praticiens.

       

      En 1985, dans le laboratoire de médecine nucléaire et de biophysique de l’hôpital Necker à Paris, en présence de trois professeurs de médecine, Pierre Albarède, Jean-Claude Darras et Pierre de Vernejoul, du « Tecnécium 99 » a été injecté sur un point du pied d’un volontaire, dont la migration suivie à la scintigraphie a parcouru un trajet de « méridien » figurant sur la carte utilisée en acupuncture. En 1988, ces conclusions étaient contestées par le professeur Lazorthes, chef de service de neurologie du centre hospitalier universitaire de Rangueil (Toulouse). Ayant reproduit la même expérience, celle-ci avait montré que la migration du marqueur suivait un trajet veineux.

      Les études les plus récentes (2005), réalisées en Allemagne en utilisant la thermographie thermique, ont démontré qu’une source de chaleur appliquée sur les points d’acupuncture se traduit par une diffusion correspondant aux trajets des méridiens. De son côté, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a publié en 1978, un rapport reconnaissant l’acupuncture comme traitement médical efficace, et en 1991, un second rapport détaillait l’usage de 400 points et 20 méridiens, dans le cadre d’un développement de l’acupuncture au niveau mondial, en raison de son faible coût par rapport à son efficacité.

    

    
    
      Les techniques manuelles orientales

      
        La pression qui soulage : le shiatsu

        Parmi les nombreuses techniques manuelles orientales très spécifiques et sans aucun rapport avec les massages à visée médicale dévolus par la loi française aux kinésithérapeutes, prenons l’exemple du shiatsu (shi, doigt et atsu, pression). Le ministère japonais de la Santé a donné en 1954 une définition officielle du shiatsu : « Le shiatsu est une forme de manipulation exercée à l’aide des pouces, des doigts et des paumes, sans recours à aucun instrument, par application d’une pression au niveau de l’épiderme afin de corriger les dysfonctionnements internes, d’améliorer et de préserver la santé. » En France, on traduit par « digitopuncture » ou « acupressure ».

        De la même façon que l’oreille écoute la parole, la main du praticien établit une communication non verbale avec le corps. Si le yang représente ce qui est superficiel, « plein », et le yin ce qui est creux ou profond, la difficulté consiste à ne pas confondre plein avec yang et ce qui paraît vide avec yin : ces deux systèmes énergétiques complémentaires favorisent les processus d’auto-guérison. Dans l’excès de yang le toucher trouve des zones chaudes et tendues, contractées, parfois une douleur aiguë, superficielle et récente, pouvant devenir chronique et yin dans la durée. L’excès de yin révèle peu de tonicité, des zones froides, des douleurs chroniques et profondes.

        
          [image: image]

        
      

      
        Être bien dans sa peau avec l’Ayurveda

        Les techniques manuelles ayurvédiques sont réputées pour leur action antistress. Elles sont issues de la médecine traditionnelle indienne, la plus ancienne du monde. Fondée sur l’énergie provenant de l’univers (prana), son but est de maintenir l’équilibre entre trois formes d’énergie dont l’individu est doté à sa naissance : vata, pitta et kapha, constituant le prakruti. Cette énergie circulerait dans des canaux sous cutanés (srotas), connectés aux marmas, aux organes internes et aux émotions. Les praticiens travaillent sur 7 centres majeurs (chakras), 21 centres mineurs et 49 points focaux, en utilisant des huiles spécifiques sur la peau.

         

        L’Ayurveda permet aussi de prendre soin de la peau dans sa totalité et pas seulement des parties apparentes du visage et des mains. Dans l’ouest de l’Inde, l’huile de sésame, très grasse et onctueuse, agit sur la sécheresse de la peau qui favorise la prolifération des bactéries et des champignons. En France, l’huile d’origan (ou marjolaine), tonique, est antibactérienne et antifongique. Les huiles de bourrache, de cameline et de tournesol sont les plus riches en acides gras. Inversement, celle de macadamia ne laisse pas la peau grasse après application. Pour les peaux fragilisées, exposées et les zones sensibles, l’huile d’amande douce pouvant être allergisante est parfois remplacée par celle de calendula (un macérât de fleur de souci), anti-inflammatoire et anti-œdémateuse. Celle d’argan est réputée pour les soins du visage, le raffermissement des tissus et les peaux sèches. Dans le stress chronique, l’huile de ravintsara réduit les contractures musculaires, et les rétentions d’eau. La plus demandée, d’odeur agréable, est l’huile de lavande, relaxante, sédative, contre les insomnies.

         

        Chaque huile a des qualités qui sont décrites dans de nombreux ouvrages techniques. En outre, ceux-ci permettent de distinguer les huiles végétales des huiles essentielles, qui sont des concentrés obtenus par distillation. En effet, leurs principes actifs passent dans le sang à travers la peau et peuvent être dangereux en excès. Les huiles essentielles doivent donc être diluées à raison de 5 à 10 % maximum dans des huiles végétales.

      

      
        Les dangers cutanés

        Les soins mérités par la peau sont justifiés par sa relation avec son environnement : l’hiver elle est asséchée et déshydratée par le froid, et l’été parfois brûlée par des expositions prolongées aux rayons solaires. En effet, si les UVB produisant le bronzage et les coups de soleil aux heures chaudes de l’été sont en partie arrêtés par le derme, les UVA longs sont dangereux du lever jusqu’au coucher du soleil. Traversant les nuages et les vitres7, ils pénètrent le derme, affectent l’ADN de la cellule, accélèrent le vieillissement cutané, favorisent l’apparition de rides et des cancers cutanés.

        Or, l’exposition solaire de la face et des bras, pendant un quart d’heure à une demi-heure par jour (selon l’heure et la saison) est suffisante pour couvrir en partie nos besoins en vitamine D par photosynthèse de la peau. Toutefois les gens ayant la peau déjà très pigmentée et les personnes âgées ont une capacité de photosynthèse réduite, inhibant l’apport de vitamine D. Celle-ci étant apportée en partie par l’alimentation (morue, thon, sardine, saumon, maquereau), quand un déficit est constaté par analyse sanguine, le recours à un complément sous contrôle médical (un taux sanguin trop élevé étant toxique) est préférable à une surexposition solaire dangereuse et inutile.

      

      
        Peau et cerveau, deux organes d’information sensorielle

        Au-delà des bienfaits apportés localement par les huiles, la même origine embryonnaire (ectoderme) de la peau, du système nerveux et du cerveau unit ces organes dans des fonctions d’information sensorielle, car les contacts physiques agréables sont des messages perçus par le cerveau. Ils réduisent les tensions mentales, l’anxiété, la tristesse, la dépression et les insomnies, sans effets secondaires. Des expériences chez les mammifères ont montré que ces pathologies surviennent par le manque de contacts et l’isolement.

        La peau est un organe à part entière assurant de multiples fonctions, respiratoires, biologiques, immunitaires et psychologiques, ayant une surface de 1,5 m², et un poids de 3 kilos (en moyenne). Elle dispose de 2 000 milliards de cellules réparties dans l’épiderme, le derme et l’hypoderme. L’épiderme est la couche superficielle au contact de l’extérieur. Le derme assure la résistance et l’élasticité de la peau ; c’est là que les cellules se multiplient et se renouvellent tous les 28 jours. L’hypoderme est la couche adipeuse la plus profonde servant à protéger l’organisme des variations de température. La peau collecte les informations sensorielles à l’aide d’un faisceau dense de neurones primaires (nocicepteurs), terminaisons nerveuses peu protégées par la myéline. Le disque tactile de Merkel, sensible au contact léger et à la pression, favorise la production de dopamine. Le corpuscule de Messner est un tissu conjonctif fibreux très sensible au contact.
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        Fonctions immunitaires sous-jacentes de la peau

        Il se passe des choses sous la peau, révélées par le toucher thérapeutique. Le stress chronique peut provoquer une rétention d’eau dans les tissus, à cause de l’excès de cortisol qui est parfois majoré par un excès alimentaire en sel. Le système lymphatique, qui pèse 15 % du poids corporel, draine les excès de liquide et transporte les toxines de l’organisme, assure la circulation des globules blancs essentiels aux réponses immunitaires à des agressions spécifiques. Il regroupe un réseau de vaisseaux à sens uniques, permettant le nettoyage de la lymphe et la circulation dans les organes riches en globules blancs : ganglions lymphatiques, moelle osseuse, rate, thymus dont le rôle dans les défenses immunitaires est fondamental.

        Quand le réseau lymphatique est engorgé, il ne dispose pas d’organe faisant fonction de pompe, contrairement au réseau sanguin. La circulation résulte des mouvements du corps, des contractions musculaires et des fibres lisses des parois des vaisseaux lymphatiques, dont les plus gros possèdent des valvules pour empêcher le reflux. Il circule à peu près 100 ml de lymphe par heure dans le canal thoracique d’un homme au repos alors que, durant un exercice, ce flux peut être 10 fois plus élevé. Des massages spécifiques très légers favorisent la circulation de la lymphe et l’élimination des toxines.

      

    

    

  




L’énergie des trois foyers du corps humain


Selon les anciens sages chinois, l’énergie du corps humain proviendrait essentiellement de trois sources, en lien avec l’environnement universel : l’énergie respiratoire, l’énergie alimentaire et l’énergie vitale ou ancestrale, situées dans les trois foyers (ou « chaudrons », par traduction littérale du terme chinois).

Le foyer supérieur, de la nuque au thorax, contient l’énergie respiratoire. C’est la plus importante : depuis notre premier souffle jusqu’à notre dernier soupir, il est impossible de rester plus de quelques minutes sans oxygène, alors qu’on peut vivre plusieurs jours sans manger. Nous respirons avec les poumons et la peau qui est aussi un organe relationnel sensible aux émotions. Sous l’effet d’émotions violentes la peau rougit, pâlit ou verdit et réagit au stress relationnel par des inflammations. C’est pourquoi Danièle Pomey-Rey, médecin dermatologue et psychanalyste1 a créé à l’hôpital Saint-Louis à Paris, un pôle de psycho-dermatologie, tandis qu’à Bruxelles, Pierrette Gengoux utilise l’hypnose.

 

Le foyer moyen, du diaphragme au nombril, concerne les organes du foie, de l’estomac, du pancréas, de la rate, apporte l’énergie alimentaire produite par la nature. Le système digestif reconnaît continuellement les aliments qu’il peut accepter et ceux qu’il ne connaît pas, et qu’il rejette comme substances étrangères ou toxiques pour le maintien de la santé. Ce foyer est une entité à part entière, en interface avec le foyer supérieur et le foyer inférieur, au centre des émotions ou des aliments mal digérés, qui fatiguent le foie (l’usine de traitement des déchets en lien avec le foyer inférieur et l’intestin).

 

Le foyer inférieur représentant l’énergie vitale commence en dessous du nombril. À trois travers de doigts sous le nombril se trouve le centre de la personne au confluent des énergies yin et yang. C’est le lieu d’équilibre ou de conflits internes, la zone du hara où les samouraïs japonais enfonçaient leur poignard pour se suicider (hara-kiri). Le taoïsme chinois évoque la zone du tan tien, très importante pour le travail thérapeutique. Ce foyer inférieur évacue les déchets psychiques, comme les émotions, et organiques par les organes des reins, de la vessie et des intestins. Les zones du bas-ventre contiennent, selon la symbolique chinoise, « l’énergie des reins ». Les sages chinois préconisaient de l’économiser « sagement », celle-ci diminuant au fil du temps !


Restaurer l’énergie respiratoire

La première source d’énergie provient de l’air. On peut vivre quelque temps sans manger mais pas sans respirer. L’oxygène est l’un des aliments du cerveau. L’être humain est le seul mammifère à préférer les lieux enfumés à l’air pur. C’est le cas dans les réunions professionnelles de plusieurs heures, où le cerveau surmené, souffre en silence mais ne veut plus rien savoir. Au restaurant, manger en respirant la fumée du voisin, pourtant non prévue au menu, était « normal » ! Une loi aura été nécessaire pour obliger les gens à fumer à l’extérieur des lieux publics. Or, nos poumons n’ont pas été conçus par la nature pour jouer un rôle de cheminée.

 

Une réadaptation à l’environnement naturel permet de retrouver une fonction respiratoire. La marche lente (30 à 45 minutes par jour), si possible en forêt ou dans un parc arboré, permet de s’oxygéner et d’améliorer la circulation. Elle consiste à mettre tranquillement un pied devant l’autre, et non à marcher à pas pressés, comme pour partir travailler ou aller prendre le train. Passer d’un pied et d’une idée à l’autre entretient l’équilibre du corps et de l’esprit, permet d’éclaircir ses idées et de s’aérer la tête, d’évacuer le stress et de favoriser le sommeil.

Il faut marcher la tête haute, le regard sur l’horizon pour ouvrir la poitrine, centrer l’attention sur la respiration, relâcher la nuque, les épaules, les bras, le dos, le bassin, les hanches, les genoux et les chevilles. Veiller à faire travailler toutes les articulations, depuis les orteils jusqu’aux hanches, les muscles fessiers et du dos. Avec des chaussures à semelles larges, il faut à chaque pas appuyer sur le sol pour avec la voûte plantaire assurant le retour veineux.

 

Ne pas confondre sport ou compétition avec l’exercice physique pour entretenir l’équilibre physiologique du corps. Il faut renoncer à toute idée de dépassement de soi ajoutant la fatigue aux effets secondaires du stress. Être soi est déjà bien, en respectant les limites de son corps. Le corps rouille si on ne s’en sert pas, s’épuise si on s’en sert trop, se casse si on s’en sert mal, et s’épanouit si on s’en sert en l’écoutant et en le respectant pour ce qu’il nous permet de faire naturellement. L’exercice modéré, stimule les productions d’endorphines, de dopamine, la formation de nouvelles cellules nerveuses (la neurogenèse) et l’activité de nos cellules immunitaires NK (Natural Killers). Dans un rapport de mars 2008, l’INSERM recommande l’activité physique dans la prise en charge de la dépression.





Restaurer l’énergie alimentaire



« Le meilleur moyen de rester en bonne santé,

c’est de manger ce que vous ne voulez pas manger,

de boire ce que vous ne voulez pas boire,

et de faire des choses que vous n’aimez pas faire »

Marc Twain, écrivain et humoriste américain,

            1835-1910





Dans le stress chronique, la stratégie de survie adoptée par 60 % de la population est de manger davantage pour répondre à une sensation de faim, selon un processus biologique expliqué dans les pages suivantes. Les liens entre le stress et l’alimentation sont très étroits et l’anxiété agit sur l’appétit.

En mangeant plus, les angoisses se calment et les problèmes sont évacués momentanément. Manger pour se calmer est une réaction naturelle : la nourriture est le premier lien affectif et antistress de l’enfant à sa mère. Plus tard, donner un bonbon à l’enfant qui pleure est un acte ancré profondément dans notre civilisation. Et quel est l’adulte qui ne s’est jamais jeté sur une tablette de chocolat, une pâtisserie, ou une boisson sucrée pour se calmer ?

La compulsion pour le chocolat et le sucre dès que ça va mal s’explique par le résultat obtenu. Cette pratique diminue pour un temps limité l’excitation et l’anxiété, qui va justifier d’en consommer sans arrêt. Par ailleurs, le chocolat contient de la caféine et du phényle-thynamide, deux psychostimulants ayant des effets semblables à ceux des amphétamines, utilisées pour ne pas dormir. (C’est un mélange détonnant pouvant provoquer la mort d’un chien ou d’un chat !) Le chocolat et le sucre déclenchent des états de dépendance peu rentables financièrement et psychologiquement en évacuant le vrai problème, mais en assurant une prise de poids. Or, dans la gestion des troubles atteignant le foyer moyen en surchauffe, malgré la sensation de faim, il ne faut pas manger plus, il faut manger mieux, éviter les excès en aliments lourds, trop riches en mauvaises graisses, en sel et en sucres.
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LES RECEPTEURS DU TOUCHER

Le toucher fonctionne grdce a des récepteurs sensoriels situés dans
la peau et les tissus sous-jacents. Ces récepteurs transmettent a la
moelle épiniére et au tronc cérébral des signaux qui sont achemi-
nés vers les régions supérieures du cerveau.

Disque du Merkel
Ces récepteurs situés dans I'épiderme sont sensibles
au moindre contact et a la pression

Corpuscule de Messner
Sensibles au moindre contact, ces terminaisons
nerveuses protégées par des capsules sont situées
dans le derme de la paume des mains, de la plante
des pieds, des paupiéres, des organes génitaux
externes et des mamelons.

Corpuscule de Ruffini
Ces recepteurs protégés pas des capsules réagissent
au contact et & la pression continue.

Derme
Corpuscule de Pacini

Profindément enfouis dans la peau, dans la paroi de
la vessie, pres des articulations et des muscles, ces
gros récepteurs protégés par des capsules réagissent
aux vibrations et aux changements de pression.

Terminaisons nerveuses libres Graisse
Non myelinisés, ces récepteurs du
contact léger, de la pression, de la
douleur et de la température sont large-

ment distribués dans tout le corps et dans

les types de tissu conjonctif.

Récepteurs sensoriels du follicule pilewx
Ces terminaisons nerveuses libres entourent les
follicules pileux. Elles réagissent au toucher et au
moindre mouvement.
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