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    ISABELLE MÉTÉNIER

    [DÉ]STRESSE !

    GUIDE DU BIEN-ÊTRE
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À ma bande anti-stress,
Thierry, Marie-Anne, Jean-Luc, Patrick, Nath, Laurence, Andrée,
Filou, Tom, Laurent Laurent et… Philou bien sûr !


Introduction


[Dé]stresse ! Quel titre étrange… Un vrai paradoxe : comment obéir à l’injonction de déstresser ? Comme si cela était simple et facile. S’agit-il de lutter contre le stress ? De le fuir ? De hausser les épaules et de baisser les bras ? Loin de là ! Il est parfaitement envisageable de mieux s’entendre avec lui. Mieux : d’en faire un compagnon de route. Nous lisons souvent l’inverse dans les magazines de santé ou les revues de psychologie. Et pourtant… Non seulement s’épanouir avec le stress est possible, mais une telle démarche prouve une hauteur de vue, un discernement, le désir d’embellir son existence, une intelligence décalée… Bref, des qualités que vous possédez déjà.
UNE CHANCE À SAISIR
Apprendre à se connaître (→ qui suis-je ?), à porter attention à sa vie (→ comment est-ce que je vis ?), à ses réactions (→ qu’est-ce qui me fait réagir ou pas ?), savoir remettre en question certaines informations (→ faire ceci ou cela est bon pour la santé), s’exercer à relier des événements entre eux (par exemple, la qualité de ses pensées avec sa forme physique) sont les nouvelles pistes à explorer pour éloigner le stress et pour bien vivre. Apprendre que le doute et l’incertitude fondent notre compréhension du monde est le chemin de toute une vie. Pour nous permettre de grandir dans la lumière de nos ressources et apprendre les uns des autres, nous sentir à la fois semblables aux autres et uniques, nous devons nous interroger sur nous-mêmes en permanence, nous écouter, d’une manière tranquille et non égocentrique, afin d’ajuster nos comportements et notre façon de vivre. Or, le stress nous fournit beaucoup d’informations sur nous-mêmes qui, si nous y prenons garde, peuvent nous enrichir et faire évoluer considérablement notre vie, le sens de celle-ci, nos relations, bref notre destinée. En effet, nous devons tenir compte aussi bien de notre corps que de notre âme, qui aspire à vivre paisiblement, en harmonie avec les autres. Comprendre tout cela alors que le stress est omniprésent dans notre vie quotidienne est une chance à saisir et à faire fructifier !

BIENVEILLANT AVEC SOI
Personnellement, cela a été mon chemin. Adolescente puis jeune femme stressée, j’ai eu affaire à des médecins qui m’ont prescrit quantité de calmants, d’antihistaminiques et de régimes sans crudités, pour finir par me dire que mes divers troubles (eczéma, colites, gastrites…) étaient héréditaires pour certains, d’origine nerveuse pour d’autres, et me conseiller de prendre la vie plus paisiblement… Alors que j’étais étudiante en psychologie, je me suis mise à faire des œdèmes sous-cutanés et des muqueuses, en particulier de la gorge. Les médecins m’ont encore plus bourrée d’antihistaminiques. J’en étais tellement abrutie que je décidai d’arrêter ces médicaments pour ne plus somnoler toute la journée. Quand ma gorge a commencé à gonfler, un jour que je marchais dans la rue, je me suis parlé : « Calme-toi et respire tranquillement, sinon très vite tu ne pourras plus respirer… Là… Voilà… » Et ma gorge a dégonflé. Par la suite, lorsque je me sentais enfler, je me parlais doucement en respirant tranquillement, et l’œdème réduisait comme par magie. J’ai pu ainsi associer, par mon expérience propre, les bienfaits de la respiration consciente et du calme intérieur. Plus tard, c’est ce que m’ont enseigné le yoga et la méditation. Aujourd’hui, je vous parlerai dans cet ouvrage de ce « bon partenaire intérieur » que chacun doit développer en lui-même, pour être accompagné tranquillement, sereinement, tout au long de ses dialogues intérieurs. Ces derniers manquent en effet souvent de bienveillance, et une partie de notre stress quotidien vient de là ! S’accorder de la bienveillance est un excellent moyen de retrouver de la sérénité, et cela, comme moi, vous pouvez l’apprendre.

TRAITER LES CAUSES PLUTÔT QUE LES SYMPTÔMES
Hans Selye est le premier à s’être penché sur le syndrome « du simple fait d’être malade ». En effet, pour ce médecin d’origine canadienne, être malade est suspect en soi, notre corps étant parfait en tous points ! En se penchant sur les causes des symptômes, on est plus efficace qu’en essayant de guérir les symptômes ou qu’en les faisant taire avec les médicaments chimiques sans se préoccuper des causes… car alors la maladie peut continuer à progresser insidieusement. Il a nommé « syndrome général d’adaptation » (SGA) ce phénomène, dont nous redécouvrons aujourd’hui la pertinence et l’intelligence. Des médecins, tels Thierry Janssen, nous ont depuis permis d’ouvrir considérablement notre esprit en reliant l’hyperspécialisation de la médecine à une carence relationnelle et humaine. Pourtant, dans d’autres approches médicales, la prise en compte de l’être humain, de son histoire, de ce qu’il vit et de qui il est, est essentielle. Retrouver le lien avec soi, donner du sens à ce qui nous arrive, être attentif aux synchronicités, à des dimensions nouvelles, activer nos ressources pour prendre soin de soi devraient être nos priorités pour vivre bien et simplement.
Il existe nombre de livres sur les liens corps-psychée, leurs auteurs racontant en général la façon dont ils se sont guéris de troubles divers à l’aide d’images mentales et en libérant leurs émotions. En d’autres termes, le stress, la maladie, les pensées, le mode de vie, tout cela est étroitement lié. Les informations du soir ou du matin par exemple, avec leur kyrielle de nouvelles catastrophiques, sont néfastes pour nos pensées, nos émotions. Nous pouvons choisir d’écouter d’autres types d’informations : il est temps de nous ouvrir à d’autres voies que celles offertes par la médecine classique, à d’autres nouvelles du monde que celles proposées par les journaux grand public, dits « d’actualité », et d’oser expérimenter des approches dont nous n’avons pas l’habitude, mais que d’autres cultures ont intégrées depuis longtemps. Écouter des voix dissonantes n’est pas toujours chose facile, mais il y a dans ce livre beaucoup de conseils et d’adresses où se renseigner, de façon que chacun puisse établir ses propres priorités. C’est cela, s’épanouir, se développer : apprendre et oser agir pour soi-même d’une manière efficace et propre à chacun.

UN PREMIER PAS VERS LE BIEN-ÊTRE
Je vois de plus en plus de personnes, lors de mes formations ou de mes consultations, qui souffrent de stress, et ce d’autant plus qu’elles n’établissent aucun rapport entre leurs symptômes et leur façon de vivre. Ainsi, Gérard, un cadre travaillant dans la chimie et souffrant d’insomnies et de troubles digestifs, n’avait jamais vu le lien entre son rythme de travail (très soutenu et stressant) et ses problèmes de constipation et de ballonnements. Pour lui, tout se passait comme s’il était déconnecté de son corps, ce dernier lui servant uniquement de support (toujours valide) pour ses activités.
Il est bien connu que ce qui ne tue pas rend plus fort. En d’autres termes, l’adversité nous permet de nous dépasser et d’inventer de nouvelles façons d’exister et de vivre au quotidien. À l’instar des gens qui découvrent qu’une autre vie est envisageable grâce à un événement initialement douloureux, vous pouvez dès aujourd’hui réinventer votre vie, pour la rendre meilleure, plus conforme à vos valeurs. La prévention fait partie intégrante de la gestion du stress, et le fait que vous lisiez ce livre est déjà un premier pas vers votre bien-être. La vie nous apporte chaque jour des joies et des souffrances, et il importe d’apprendre à réguler ses émotions pour s’apaiser et traverser les événements difficiles (deuil) ou joyeux (passion partagée) sans que cela se traduise par une maladie ou des excès de toutes sortes.
Nous sommes responsables de notre propre vie, et cette responsabilité a aussi un impact sur celle des autres : notre attitude envers nous-mêmes touche nos proches, en particulier nos enfants, qu’il nous faut élever. Nous sommes tous interconnectés. Mieux encore, les animaux, la nature, la communauté humaine, tout cela forme un tout auquel nous participons tous les jours.
Vous aider à développer votre conscience, à accroître le respect que vous vous portez afin que vous puissiez vous diriger vers une vie qui a du sens, riche et en écho avec vos propres valeurs, est la principale ambition de cet ouvrage. Chacun y trouvera matière à réflexion et des pistes d’action pour prendre soin de soi et mieux gérer son stress au quotidien, pour oser enfin s’épanouir en reprenant le contrôle de sa vie.
Au début de chaque chapitre, vous trouverez une petite histoire drôle, une perle d’élèves du primaire. Vous pouvez vous en offusquer, vous en inquiéter, mais vous pouvez aussi en rire… à vous de choisir ! Des exercices d’application vous seront ensuite proposés, et chaque chapitre se conclura par trois idées clés, pour vous aider à retenir l’essentiel.
Maintenant, détendez-vous, prenez votre temps et… joyeuse lecture !










Qu’est-ce que le stress ?








Dans la phrase « Le voleur a volé les pommes », où est le sujet ?

En prison !










Beaucoup de personnes dans le monde sont concernées par le stress. Elles seraient plus de 450 millions selon l’Organisation mondiale de la santé. Burn out, épuisement, bon stress, tensions… beaucoup de mots qui désignent une même réalité. Mais qu’est-ce que le stress ?





Définition du stress

Hans Selye, médecin canadien, fut le premier, dès 1936, à s’intéresser au stress, qu’il définit comme l’ensemble des moyens physiologiques et psychologiques mis en œuvre par une personne pour s’adapter à un événement donné. Ceux-ci peuvent être internes (modifications hormonales dues à l’âge, par exemple) ou externes (températures changeant brusquement, bruits…). Souvent, les deux se mixent, comme lorsqu’une modification de l’environnement provoque des émotions qui ont des répercussions sur la physiologie. Tous ces événements sont des facteurs de stress ; on parle souvent de stressors, contraction anglaise de stress factors.

Ils peuvent être intenses (traumatismes) et mener la personne, par la nécessité d’une adaptation toujours plus importante et pas toujours possible, à un état de choc. À ce moment-là, elle peut se trouver incapable de réagir, de s’adapter ; elle semble hébétée, et est si meurtrie qu’elle ne peut plus répondre correctement aux nouveaux stimuli qui lui parviennent. Elle est comme « gavée », elle ne peut plus intégrer d’informations nouvelles, bonnes ou mauvaises.

Les facteurs de stress peuvent être positifs (augmentation de salaire conséquente, réussite après un effort soutenu…) ou négatifs (mauvaise nouvelle, échec…). Dans le premier cas, on parle d’eustress, et dans le second, de distress.




EXERCICE 1

Qu’est-ce qui vous stresse ?

Recensez sans vous limiter tout ce qui vous stresse. Faites cet exercice sincèrement, sans culpabiliser : par exemple, si vos enfants vous stressent, mettez-le, ce n’est pas pour cela que vous n’aimez pas vos enfants !

1.   ...............................................................................

2.   ...............................................................................

3.   ...............................................................................

4.   ...............................................................................

5.   ...............................................................................

6.   ...............................................................................

7.   ...............................................................................

8.   ...............................................................................

9.   ...............................................................................

10.   ...............................................................................

11.   ...............................................................................

12.   ...............................................................................

Une fois ce travail accompli, reprenez la liste et déterminez les points sur lesquels vous pouvez agir, et ceux sur lesquels vous ne pouvez pas agir. Par exemple :












	Là où je peux agir

	Là où je ne peux pas agir




	Me montrer de bonne humeur lorsque je ne le suis pas.

	Les embouteillages

Mon patron










Reprenez ensuite un par un les facteurs de stress sur lesquels vous ne pouvez pas agir et réfléchissez à ce que vous pouvez faire pour diminuer le stress qui leur est lié.










	Embouteillages




	Options

	Que faire ?




	1. Ne pas prendre la voiture

→ Avantages : plus de bouchons, moins de dépense en essence

→ Inconvénients : temps de transport (3 heures aller-retour)

	
 

→ Envisager le télétravail

→ Faire du covoiturage deux ou trois fois par semaine

→ …




	2. Vivre les bouchons autrement

→ Avantage : rester zen

→ Inconvénient : —

	
 

→ Apprendre à se détendre et à penser à autre chose qu’au temps perdu dans les transports. Se relaxer en voiture et apprendre la méditation active.

→ Covoiturage : occasion de faire de nouvelles connaissances

→ …










Pour l’item « mon patron », procédez de la même façon : peut-être pouvez-vous demander une mutation ? Changer de société ? De travail ? Gérer autrement votre relation avec lui ?









Le bon stress rend vivant

Vivre avec du stress est normal, et même souhaitable. Le stress est associé à toutes les formes d’activité. Les modifications dans notre quotidien nous aident à nous sentir plus vivants, à nous remettre en question et nous incitent à revisiter ce qui était jusqu’à présent évident.


INDISPENSABLE POUR ÉVOLUER

Le stress est une réaction qui nous invite à changer quelque chose dans notre façon de vivre, afin de nous adapter et d’évoluer. On imagine mal une personne qui, pendant quarante ou cinquante ans, ferait les mêmes choses, fréquenterait les mêmes personnes, effectuerait les mêmes trajets, vivrait les mêmes émotions… Nul doute que cette personne serait grandement inadaptée au monde qui l’entoure, ou très fragile psychologiquement ou physiquement, et de ce fait très vulnérable.

Le stress nous aide donc à nous adapter et à nous intégrer dans un environnement en perpétuel changement. Nous anticipons sans arrêt : selon le temps qu’il fait dehors, nous pouvons être amenés à réviser notre façon de nous habiller. Si nous nous trompons, notre organisme prendra le relais, au risque de souffrir : trop transpirer pour nous hydrater, trembler pour nous réchauffer… En général, nous en tirons une leçon et ne refaisons pas l’erreur : c’est là l’essence de l’adaptation, c’est là l’utilité du stress. Celui-ci nous enseigne notre propre façon de réagir à tel ou tel événement, et nous avançons dans la vie en nous adaptant constamment.

Cela vaut pour tous les changements : pour un entretien d’embauche par exemple, on se concentrera de manière à réussir le rendez-vous et on s’habillera de façon moins décontractée que pour aller acheter le pain. Idem pour un rendez-vous amoureux.




VRAIE SOURCE DE BIENFAITS

Les activités passionnantes, les actions couronnées de succès et celles qui rendent heureux, le fait de faire des projets, d’avoir envie, sont le meilleur moyen de conserver leur jeunesse à des gens même d’âge très avancé. C’est là un des bienfaits du bon stress. Le paradoxe de ce bonheur au quotidien, c’est qu’il n’est pas recherché en tant que tel : c’est le plein engagement, comme le font les enfants, dans chaque détail de sa vie qui aide à trouver le bonheur, et non la quête abstraite de ce dernier. C’est d’ailleurs pour cela que les thérapies brèves, dites de troisième génération, associées à la méditation de pleine conscience sont efficaces pour combattre la dépression et redonner vitalité aux plus démoralisés.







Le mauvais stress

Parfois, notre préparation (pour notre rendez-vous amoureux ou notre entretien d’embauche) est excessive, et nous pouvons nous retrouver si tendus que les mots nous manquent, que notre esprit s’embrume et que nous ratons ce que nous désirons pourtant si fortement. Comprendre nos réactions et nos comportements fait partie de la prévention du stress.

Hans Selye a défini trois phases définissant le syndrome général d’adaptation (SGA) en fonction de la durée de l’agression. Il a écrit son premier article sur ce sujet le 4 juillet 1936.


[image: ]


Les trois phases du syndrome général d’adaptation






EXERCICE 2

Quel est votre démon intérieur ?


Cet exercice de dissociation vous aidera à dédramatiser

            et à prendre conscience de vos besoins.

• Évoquez une situation dans laquelle vous éprouvez régulièrement du mauvais stress. Fermez les yeux… Visualisez bien la scène, les personnages, le décor, voyez-vous bien et incarnez votre personnage.

• Petit à petit, laissez votre corps prendre la forme qui correspond à l’état de vos pensées. Ne négligez rien, contractez tous vos muscles, en commençant par le visage, puis les épaules, le tronc, les jambes… Arcboutez-vous si vous en éprouvez le besoin.

• Lorsque vous êtes au maximum de votre contraction, visualisez un personnage ou un animal qui correspondrait à ce que vous éprouvez. Vous pouvez l’inventer (il peut avoir une tête de bouc et un corps de crocodile…). Dessinez-le sur une grande feuille de papier et donnez-lui un nom, puis notez ses caractéristiques, ce qu’il aime et ce qui le calme lorsqu’il est énervé ou en colère.

• À chaque fois que vous éprouverez du stress, repensez à cet animal. Voyez ce que vous pouvez faire pour le calmer et inventez des images dans votre tête.






LA PHASE D’ALARME

La première phase, ou phase d’alarme, est brutale : elle correspond à une agression brusque et qui dérange l’organisme. Les ressources sont mobilisées pour faire face au stress : dans le premier temps de cette phase, l’individu est en dessous de son niveau de résistance normal, puis il passe au-dessus parce qu’il fait face. Par exemple, la sirène des pompiers se met brusquement en marche, ou vous apprenez que vous êtes le prochain sur la liste des futurs licenciés, ou votre amour vous quitte sans que vous vous soyez douté de quoi que ce soit.


[image: image] EXEMPLE


Daniel vit en couple depuis deux ans avec Rachel. Amoureux l’un de l’autre, ils décident de se marier. Les faire-part sont envoyés depuis quinze jours quand Daniel rentre chez eux, un soir, et trouve l’appartement entièrement vidé de ses meubles.

Daniel subit un choc immense, c’est la sidération.





Tout le corps de Daniel se mobilise — réactions hormonales, musculaires (tensions), intellectuelles (pensées tous azimuts pour tenter de comprendre la situation), émotionnelles (stupeur) —, et cela se répercute sur le fonctionnement des organes : le cœur bat plus vite, par exemple. Son monde s’écroule, il est focalisé sur l’événement, ne peut penser à autre chose.

Cette phase s’arrête dès que l’agression disparaît.


[image: image] EXEMPLE


Daniel réalise que les déménageurs devaient effectivement passer ce jour-là. Son stress cesse et tout redevient normal.








LA PHASE DE RÉSISTANCE

La deuxième phase, ou phase de résistance, correspond à l’adaptation de l’organisme, qui va puiser dans ses réserves énergétiques pour répondre au facteur de stress.

Après la stupéfaction, on s’habitue peu à peu à la nouvelle et on commence à élaborer des stratégies pour faire face. Cette phase dure plus ou moins longtemps, en fonction de l’intensité du stress initial, des moyens déclenchés pour y faire face et de l’état physique et psychologique de la personne. Cette mobilisation des ressources génère un niveau de résistance supérieure à la normale. En effet, vous remarquerez qu’après un choc (un chauffard vous rentre dedans par exemple), vos sens sont aiguisés, votre vigilance s’est accrue. Idem si vous vous êtes disputé avec votre patron : vous êtes plus sensible au bruit, à une remarque innocente, à un petit changement de ton de la part de votre interlocuteur…

Au niveau physiologique, on peut mesurer les changements survenant dans l’organisme : augmentation du taux d’adrénaline, par exemple, et mobilisation du système nerveux autonome (celui que nous ne contrôlons pas, responsable entre autres de notre digestion).

Le corps s’adaptant une nouvelle fois à une agression (fut-elle positive), il peut se révéler moins résistant.


[image: image] EXEMPLE


Tous les amis de Daniel apparaissent dans son appartement vide, lui faisant en réalité une blague pour son anniversaire. Le « C’est une blague ! » hurlé par tous plonge Daniel dans une autre phase d’alarme, pour un autre stress.





Comme Daniel a déjà fortement mobilisé ses ressources lorsqu’il s’est aperçu que son appartement était vide, il se peut qu’il se mette à pleurer comme un enfant ou même qu’il s’évanouisse, par manque de résistance face à ce nouveau stress.

Chaque stress, surtout provenant d’une frustration ou d’un échec, fragilise l’organisme en laissant des traces indélébiles, et c’est l’accumulation de ces usures qui accélère le vieillissement de nos cellules et rend l’adaptation de plus en plus difficile.




LA PHASE D’ÉPUISEMENT

Dans la troisième phase, ou phase d’épuisement, le niveau de résistance diminue de manière significative ; le corps est exténué par l’effort, différents troubles somatiques apparaissent et peuvent perdurer, même si l’agression a cessé.


[image: image] EXEMPLE


Ce qu’a vécu Daniel, ce n’était ni des déménageurs oubliés ni une blague de ses amis, ce n’était même pas un cambriolage comme les autres puisque c’est sa future femme, sa compagne depuis deux ans, qui était partie en vidant leur appartement. Il ne la reverra jamais. Sidéré, en état de choc, n’ayant pas pu dormir pendant quinze jours, il a dû être hospitalisé et « assommé » à coups de somnifères fortement dosés. Ensuite, il a fait une dépression et a dû être suivi pendant de longs mois pour sortir de son état de choc. Il lui a fallu démissionner (il n’avait plus assez d’énergie pour assumer son métier de directeur commercial), et il a complètement changé de vie depuis cet événement.





Cette phase apparaît si nous n’avons pas pu nous soustraire au stress ambiant, si nous avons fait trop d’efforts pour nous adapter. Aujourd’hui, le nombre de personnes sujettes au burn out devrait alarmer les pouvoirs publics et chacun devrait pouvoir être aidé avant de sombrer dans un tel syndrome. C’est lors de la phase d’alarme que les choses peuvent se jouer et que les actions préventives peuvent être efficaces. En effet, ce n’est pas lorsqu’on est épuisé que l’on peut agir sur sa santé : c’est souvent trop tard. Après un burn out, il faut réapprendre à vivre, autrement, alors autant le faire avant de tomber malade !


EXERCICE 3

Utilisez votre imaginaire


• Mettez-vous dans un endroit confortable, loin du bruit, allongez-vous tranquillement, bras et jambes légèrement écartés, et détendez-vous.

• Remémorez-vous une scène désagréable et mettez-vous « dedans » d’un point de vue émotionnel, puis projetez-la sur votre écran mental. Imaginez que vous possédez une télécommande et que vous l’activez comme bon vous semble. Vous pouvez réduire la taille de l’image, la mettre en noir et blanc, ajouter une musique en fond sonore, diminuer ou agrandir la taille des personnages, mettre le film en accéléré, diminuer ou couper le son… Faites vos petits essais et voyez comment vous vous sentez au fur et à mesure de votre composition… Vous pouvez faire rentrer de nouveaux personnages, un peu à la façon de La Rose pourpre du Caire, de Woody Allen, et ainsi faire changer le cours des événements.

• Lorsque la scène vous convient tout à fait, respirez tranquillement, posez l’autre main sur un point de votre ventre (plexus solaire, nombril…) et ancrez ce sentiment de détente.

• Ensuite, faites diminuer l’image jusqu’à ce qu’elle se réduise à un minuscule point qui finira par disparaître au milieu de l’écran.

• Restez encore quelque temps à profiter de ce moment de détente… puis étirez-vous et reprenez vos activités.





L’apport essentiel de Selye est son constat qu’un grand nombre de maladies, quelles que soient leurs origines, peuvent avoir pour cause la réaction de l’organisme, et non un agent toxique. Autrement dit : observons davantage nos réactions au quotidien, pour mieux nous connaître, apprendre à réguler nos réactions et prendre soin de nous. Nous éviterons certainement nombre de désordres somatiques, et nous aurons davantage de chances de rester en bonne santé.







Les avantages du stress et de la maladie

Être stressé présente des avantages, avez-vous conscience des vôtres ? Tout d’abord, il nous faut rappeler que Freud, déjà, parlait de « bénéfices primaires et secondaires » de la maladie.


[image: image] EXEMPLE


Le bénéfice primaire, c’est par exemple Nelly, qui tombe malade après un différend avec son responsable à propos d’un sujet récurrent : la répartition des vacances dans l’équipe. En effet, Nelly a à cœur de faire « tourner » le personnel et de ne pas toujours privilégier les mêmes pour les congés de juillet ou d’août. Elle-même, qui n’a pas d’enfants, souhaite pouvoir partir avec ses jeunes neveux, or elle ne peut jamais. Pour son chef, c’est le contraire : il a lui-même des enfants et n’imagine pas partir deux semaines en juin et idem en août. Ils se disputent donc régulièrement sur le sujet. Cela contrarie beaucoup Nelly, qui un jour finit par tomber malade après une nouvelle altercation.





Le bénéfice de la maladie désigne, d’une façon générale, toute satisfaction directe ou indirecte qu’une personne tire du fait d’être malade. N’avez-vous jamais entendu quelqu’un dire : « J’ai eu la grippe, mais j’ai enfin pu me reposer ! » La grippe aura eu cet avantage : donner le « droit » de rester au lit !


EXERCICE 4

Dessinez votre stress


Voici un exercice amusant, que vous pouvez faire facilement avec l’aide d’enfants de 4 à 10 ans. La créativité dont ils font preuve est d’une très grande aide, car ils voient les choses simplement et sainement, avec bon sens et sagesse.

• Prenez des crayons de couleur et faites un dessin de ce qui vous stresse. Ce peut être une scène typique de travail ou une situation ciblée. Vous pouvez la dessiner telle que vous l’imaginez ou bien la représenter symboliquement (par exemple, colorier un carré en rose pour représenter la bonne ambiance au travail, puis gribouiller un point noir au milieu pour représenter votre problème stressant).

• Une fois que vous avez fait votre dessin, écrivez une question en dessous, par exemple : « Comment faire disparaître ce point noir du carré rose ? »

• Allez voir des enfants âgés de 4 à 10 ans et demandez-leur de dessiner ce qui leur passe par la tête pour résoudre le problème posé dans votre énoncé, puis récupérez les dessins et demandez à chaque enfant de vous expliquer le sien. Par exemple, si l’un d’entre eux dessine tout le carré en noir pour faire disparaître le point noir, il vous dira quelque chose comme : « Une solution, eh ben tu crayonnes tout encore plus noir et comme ça, ton point noir, il ne se voit plus. » Si vous transposez cette réponse, cela donne : « Ça peut être bien pire, ton problème est minime. » En faisant cela, l’enfant applique un principe de psychothérapie : noircir le trait pour amener une personne à relativiser et à prendre de la distance (c’est un peu l’histoire de cette femme qui mettait des chaussures trop petites pour pouvoir, le soir, ressentir le soulagement de les enlever).





La psychanalyse différencie bénéfice primaire et bénéfice secondaire. Le bénéfice primaire est ce que l’on pourrait appeler la « fuite dans la maladie ». C’est un « jeu psychologique » au regard de l’analyse transactionnelle, c’est-à-dire un stratagème inconscient pour éviter de faire face à un problème. Malgré tout, tomber malade est une bien piètre réponse, inefficace pour résoudre un problème. La maladie peut certes permettre un évitement, mais reste au fond un constat d’impuissance, de peur. Il vaut mieux, dans tous les cas, faire face et rester en bonne santé… mais comme c’est un mécanisme inconscient, on est bien obligé de constater que chacun fait ce qu’il peut !
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Alain et Géraldine se disputent souvent ces derniers temps, et Alain soupçonne de plus en plus Géraldine d’avoir une aventure extraconjugale. Un soir, il rentre chez lui et est sur le point de partager ses soupçons avec sa femme, laquelle, dans la nuit, fait un infarctus et doit être hospitalisée d’urgence. Plus question alors pour Alain d’accuser Géraldine d’adultère ; il se préoccupe de sa santé et, ne sachant plus quoi faire, reporte à plus tard la conversation. En général, Alain a du mal à parler avec Géraldine, qui tombe souvent malade dès que quelque chose ne va pas entre eux.





Le bénéfice primaire apporte une forme de satisfaction à ceux qui, comme Géraldine, tombent malades au moment d’une confrontation importante. L’aspect récurrent de cette situation laisse penser que Géraldine contourne inconsciemment, mais habilement, les difficultés. Pour Freud, tomber malade est douloureux mais, dans l’inconscient de cette femme, ça l’est moins qu’affronter la colère de son mari. Cette stratégie d’évitement lui permet, en outre, de continuer à jouer le rôle de victime dans le couple. Ainsi, Alain, s’occupe d’elle au lieu de la confronter pour ses escapades adultères. Sans le savoir, il lui offre sa caution et participe à la stratégie de Géraldine. Celle-ci, en étant malade — gravement qui plus est —, signifie à Alain que, s’il se met en colère contre elle en lui parlant de son adultère, non seulement elle risque un nouvel infarctus (le médecin a dit qu’il lui fallait du repos, pas de stress), mais leur entourage le traitera de mufle sans cœur. Géraldine joue aussi le rôle de persécutrice dans leur relation, en étant exigeante, par exemple, vis-à-vis du bruit, de la nourriture, des horaires de repas… Alain, en se laissant faire, perpétue ce schéma relationnel.

Le bénéfice secondaire concerne les avantages liés à la maladie : grâce à elle, Géraldine reçoit des visites, des signes amicaux, se fait passer pour une pauvre femme… On comprend bien pourquoi elle ne cessera jamais de tomber malade à chaque fois que quelque chose la gênera, et ce même si c’est grave. Les maladies sont de puissants moyens de coercition pour l’entourage. Je sais que je choque lorsque je dis cela, mais c’est vrai !
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Chantal et Philippe se marient. Quelques jours plus tard, alors qu’ils sont sur le point de partir au Canada en voyage de noces, le père de Philippe fait une crise de diabète et se fait hospitaliser. Il risque la paralysie. Philippe, très inquiet, ne peut se résoudre à partir et veut annuler les billets, le séjour, pour rester au chevet de son père. Chantal n’est pas d’accord : son beau-père était prévenu depuis longtemps des risques qu’il encourait, depuis cinq ans il devait faire un check-up tous les ans à l’hôpital, or il n’avait jamais rien fait. Il n’avait pas non plus changé de régime alimentaire, alors que les médecins le lui avaient conseillé. Chantal refuse de « porter le poids de l’irresponsabilité de son beau-père, d’être ainsi prise en otage alors que les jours qu’elle se préparait à vivre allaient être les plus heureux de sa vie ». Philippe, quant à lui, est tiraillé. Fils unique, il sait que son père tient à lui, reconnaît sa négligence mais ne peut pas le laisser ainsi tout seul, malade. En même temps, quelle vie va-t-il construire avec sa jeune femme si son père ne compte que sur lui pour se soigner, en ignorant délibérément les conseils avisés du corps médical ?





Il n’y a pas de solution miracle à ce type de problème. Chacun voit midi à sa porte, et prendre un peu de hauteur est nécessaire pour vivre heureux.

Tout d’abord, être conscient de ses stratagèmes relationnels inconscients nécessite un travail sur soi et une capacité doublée d’une réelle volonté à être honnête et sincère avec soi et les autres. Il n’y a pas de bonne réponse, que des hypothèses.

Ensuite, c’est à chacun de prendre ses responsabilités. Vivre constamment stressé, épée de Damoclès au-dessus de la tête, est au fond un choix de vie. Le père de Philippe a choisi de ne pas en prendre conscience : oui, oui, bien sûr, il savait qu’il avait ces examens à faire à l’hôpital, mais il n’imaginait pas qu’il allait faire une crise aussi rapidement, que cela allait être aussi dangereux, que cela tomberait à ce moment-là…

Carl Simonton, cancérologue américain, est le pionnier du traitement du cancer par la psychologie. Outre des techniques de visualisation et de relaxation, il invitait les personnes à se remémorer cinq changements majeurs dans leur vie ayant eu lieu dans les six à dix-huit mois précédant la survenue du cancer. Il leur demandait également d’identifier cinq stress majeurs de leur vie actuelle, de réfléchir à la façon dont elles entretiennent ces stress ou participent à leur maintien (bénéfices de la maladie), et de réfléchir ensuite aux moyens de réduire ces stress. Les résultats qu’il obtint, avec son épouse, furent très encourageants. Depuis, on sait qu’il existe un lien étroit entre nos pensées, nos images mentales, nos émotions et nos réactions corporelles pouvant déclencher ou prolonger une maladie.





Le stress : à chacun le sien

Chacun a son histoire, et de ce fait ses propres réactions au stress. Sylvie va être terrorisée si un bel homme s’intéresse à elle et lui demander de vivre avec elle, et peut-être va-t-elle refuser alors que c’est ce qu’elle désire le plus au monde. Gloria, elle, va non seulement accepter joyeusement une telle proposition, mais aussi se réjouir à l’annonce d’un enfant à naître peu de temps après l’emménagement…

Les montagnes russes réjouissent les aventureux, alors qu’ils terrorisent les autres. Pourtant, les uns et les autres vivent la même expérience. Le stress est donc relatif au vécu de chacun, et personne ne peut juger ce qu’autrui vit dans son quotidien. Nous reviendrons sur cet aspect essentiel qu’est la représentation que nous avons des événements stressants.

Mihaly Csikszentmihalyi1 nous enseigne que « le bonheur n’est pas quelque chose qui arrive à l’improviste, il n’est pas le résultat de la chance […]. Il ne s’achète pas et ne se commande pas […]. Il ne dépend pas des conditions externes, mais plutôt de la façon dont elles sont interprétées. » Ainsi, nos réactions au stress, qui ont pour corollaire nos réactions au bonheur, sont des expériences intérieures. Elles sont souvent liées à l’engagement que nous mettons dans les choses, et aussi dans leur utilité.
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Françoise est contente car elle a nettoyé son appartement de fond en comble. Elle se plaît à contempler le résultat. Pourtant, si elle ne pense qu’à ce rideau dont l’ourlet ne tombe pas correctement et qu’à cause de cela son plaisir est gâché, Françoise peut se dire que son degré d’exigence est irréaliste et que son stress est trop élevé. En outre, si elle ne peut pas atteindre la satisfaction pour les petites choses de ce genre elle ne pourra pas être heureuse, même si elle reçoit beaucoup de bonnes nouvelles le même jour. La joie sera fugace, le bonheur, absent, et le stress négatif reviendra. Le culte du pessimisme rebute la sensation d’être serein et heureux. Françoise, elle, se rappelle une phrase qu’elle a appris enfant : « Pense au pire, comme cela, tu ne seras pas déçue. » Erreur ! Au contraire, nous devons nous détendre et cultiver l’optimisme pour ancrer la confiance. L’éducation de Françoise est à refaire en matière de gestion du stress !





Nous pouvons donc agir sur la façon dont nous nous représentons les choses. Chacun a sa propre façon de construire sa réalité, chacun a donc sa propre vision du monde, son interprétation personnelle de ses expériences. Nous avons ce pouvoir de décider pour nous-mêmes comment nous voulons penser sur ce qui nous arrive dans la vie. Cette conscience est fondamentale si nous voulons évoluer dans notre apaisement intérieur et rechercher une bonne orientation à notre vie, c’est-à-dire une orientation qui nous convienne et nous rende heureux durablement.


EXERCICE 5

Trouvez les aspects positifs de chaque chose


Repensez à tous les événements qui vous sont arrivés durant les dix-huit derniers mois. Recensez-les. Notez pour chacun, sur une échelle de 1 à 10, ceux qui vous ont plu (+ 10) et ceux qui vous ont été désagréables (+ 1). Maintenant, posez-vous les questions suivantes…

 

• Pour les événements qui vous ont plu


	
1. Que puis-je faire pour reproduire cet événement qui me plaît ?

2. Pour qualifier cet événement de « désagréable », comment faudrait-il que je le voie ?





 

• Pour les événements désagréables


	
1. Que m’ont-ils permis de faire que je n’avais pas prévu ?

2. Que dois-je faire pour reproduire cet événement qui me déplaît ?

3. Si quelque chose avait été différent, cet événement ne se serait pas passé. Quel est ce « quelque chose » ?

4. Reprenez ce que vous avez écrit à la proposition précédente, en parlant pour vous, à la première personne du singulier.
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