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L’ARBRE

AUX MILLE FACETTES

 

Au cœur du jardin sacré,

Un chemin…

 

 

 

Arbre de Vie, foisonnement de formes et de couleurs,

autant de facettes nées de l’intimité du ciel et de la terre.

Dans ton ventre, tu portes l’Homme.

Conçu dans la nudité de l’innocence,

il a pourtant oublié sa nature véritable.

Mais au cœur du jardin sacré, il se souvient…

 

 



 

Présentation

Pourquoi ne sommes-nous pas tous heureux

alors que nous aspirons tant à l’être ?

 

Quelle est la source de la souffrance humaine

et son impact dans le monde ?

 

Avons-nous réellement le choix et la possibilité

de vivre la vie que nous souhaitons ?

 

 

Inspirée d’expériences vécues qu’elle partage dans ce livre, avec le soutien de ses connaissances et de nombreuses années d’expérimentation dans sa pratique, l’auteure nous propose des solutions concrètes à ces questions essentielles, afin que notre idéal de Paix devienne notre état d’Être au quotidien.

Puisant dans les récentes découvertes scientifiques et en s’appuyant sur la réalité vibratoire de l’Univers et l’approche holistique de la santé, ce livre nous interpelle et questionne notre rapport aux défis de l’existence pour amener notre regard au-dedans, non plus fixé sur les sources extérieures de mal-être, mais posé en témoin sur les mécanismes de défense de notre égo. En changeant cette perspective, nous pouvons concrètement nous libérer du cycle sans fin de la souffrance.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

« La seule chose que je sais

est que je ne sais rien. »

Socrate

 

 



 

Introduction

 

« Ce que la chenille appelle fin du monde,

le sage le nomme papillon »

Richard Bach

 

À Toi.

 

 

Qui suis-je ? Qui est ce « Je Suis » ? Au-delà d’un essai philosophique ou d’un test de psychologie appliquée, cette question est fondamentale et au cœur des traditions spirituelles. En Inde, le mantra « Ko Ham » préconisé par le sage Ramana Maharshi (1879-1950) devrait nous conduire par désidentifications successives à l’appréhension de l’essentiel « Ego Eimi, Je Suis » évoqué par Yeshoua de Nazareth lorsqu’il dit à ses disciples « Là où ‘Je Suis’, je veux que vous soyez aussi. » Le « Je suis », l’Être essentiel, la Présence, la Conscience inconditionnelle, la Source et le contenant de toute forme. Qui suis-je ? Si cette interrogation peut paraître complexe à l’humain que nous sommes, englué dans ses perceptions et croyances, la réponse est au-dedans dans un espace secret sacré sans mots ni concepts, porte d’accès à l’essentiel. De plus en plus d’êtres touchent régulièrement cet état de Présence intemporelle au-delà des réalités perçues par nos cinq sens ; la difficulté semble se situer dans cette opposition subjective entre un état profond de plénitude inconditionnée et les défis du quotidien de notre existence. Pourtant, dans la définition même de notre appellation d’Homo Sapiens Sapiens « L’espèce qui sait et sait qu’elle sait » se trouvent à la fois cette question existentielle et la réponse nichée au cœur de nos cellules. L’ancien nom de Dieu YHWH (des lettres hébraïques Yod Hé Vav Hé), celui qui fait Être, innommable car source de toute manifestation, n’est-il pas encodé dans notre ADN1 ? L’existence humaine ne serait-elle pas avant tout une expérience spirituelle dans la quête de la réminiscence de cette source de Vie inexorablement programmée dans nos gènes, attendant avec patience et bienveillance d’être revivifiée, réentendue ? Un Être Humain n’est-il pas finalement un être connecté à la fois à son essence-ciel et à la réalité manifestée sur la terre de son corps et de ses expériences de vie ?

Si de plus en plus d’hommes et de femmes incarnent pleinement leur Humanité, notre monde est toujours en proie au conflit, à la guerre, à la haine, en opposition à la Nature porteuse de sens et garante du Vivant. Elle nous offre pourtant sans relâche un foisonnement de formes, de couleurs et d’odeurs, qu’elles soient minérales, végétales ou animales. Chacune de ces expressions, dans sa différence et sa complémentarité, participe à la grande symphonie du monde. Il n’est pas d’opposition ni de préférence dans cette émergence multiple et inconditionnelle, qui telle « la rose est sans pourquoi et fleurit parce qu’elle fleurit »2.

Nous pourrions certes choisir une vision darwinienne de l’évolution qui explique de façon logique et rationnelle la diversité de la vie. Cependant, le mystère du monde et l’aspiration fondamentale de l’Être Humain à l’Amour, nous amènent à entrevoir une approche plus porteuse de sens et de Sacré. Dans toutes les traditions, le concept du principe divin est présent et demeure inconcevable pour notre mental humain. Le désir de manifestation de la forme émerge du vide originel tel que l’évoque la première phrase du prologue de Saint Jean « Au commencement était la Parole créatrice… et toutes choses ont été faites par elle.». Ainsi nait la multitude de formes issues du néant créateur.

Ainsi apparaît également la dualité dans le regard de l’Homme qui compare, oppose et juge. Le secret souvenir de la Source le met cependant en chemin vers l’Amour. Mais de quel amour s’agit-il ? Alors qu’une dizaine de mots distincts décrivent les différents niveaux d’amour en Grec – de l’amour appétit porneia à l’inconditionnel agapè en passant par l’amour amitié Philia ou gratitude charis3, la langue française a perdu la signification intime et essentielle véhiculée par le terme qui est sujet à interprétation – puisque nous pouvons aimer notre chien, le chocolat, et le plus souvent aimer sous conditions ou pour combler un manque. L’Amour inconditionnel quant à lui, est une vibration du cœur pouvant être ressentie physiquement comme une expansion, une paix infinie, une joie sereine. Il est indépendant de la forme, c’est à dire de l’apparence, de la personnalité, des projections et réactions névrotiques, des pensées, émotions, de tout critère subjectif de beauté, d’intelligence, d’utilité, de satisfaction personnelle. Cet Amour-là est donc désintéressé, gratuit et intemporel. « L'amour ne donne que de lui-même, et ne prend que de lui-même. L'amour ne possède pas, ni ne veut être possédé. Car l'amour suffit à l'amour. » Écrivait Khalil Gibran dans le Prophète.

Dans notre société moderne largement axée sur l’avoir et le consumérisme, où le crime passionnel est circonstancié et l’histoire de Roméo et Juliette une référence, l’Amour inconditionnel n’est souvent qu’une sensation fugace et rare, voire inaccessible pour une majorité de personnes. Nos rêves d’amour sont pour la plupart dérivés d’une vision romantique aspirant à la fusion et aboutissant à une dépendance dans l’entretien de rapports très rapidement conflictuels. En effet, l’Homme dans sa quête d’unité et de complétude, souvenir inconscient du jardin d’Eden, cherche en l’autre sa part « manquante », ce que cet autre ne peut lui donner. Notre rêve de l’homme ou de la femme idéal(e) ne serait-il pas le reflet de notre aspiration la plus fondamentale : le retour à la Source au cœur de l’Amour ?

Si l’Homme est fondamentalement un être d’Amour, sa conception limitée du monde le maintient dans une certaine ignorance de cette nature « Divine ». Cette coupure est symbolisée par la chute d’Adam et Ève de l’Eden, mythe décrivant le changement d’état, ce passage de l’unité et de l’harmonie à la séparation et l’aliénation. Séparé de la Source, l’Homme est balloté par les éléments extérieurs telle une frêle embarcation sur un océan déchainé. En lieu et place de l’Amour de toute éternité, il expérimente la Peur dans un quotidien bien souvent anxiogène. Prisonnier du temps, il s’accroche à ses possessions et à son apparence. En occident notamment, sa peur de l’inévitable mort du corps physique contribue à le figer dans un carcan de croyances et d’identifications visant à le sécuriser.

L’Amour et la Peur sont deux forces ou énergies qui ne peuvent coexister dans le même instant. La peur contracte, voire tétanise. Elle se ressent physiquement par des tensions corporelles pouvant engendrer des douleurs, mais également psychologiquement en invoquant un arrêt sur image négative de la vie. Elle ère dans les profondeurs de la psyché humaine en proie à d’incessantes pensées auxquelles l’Homme s’identifie.

 

Depuis des temps immémoriaux, les hommes et les femmes sont confrontés à différents dangers menaçant leur vie - animaux sauvages, situation de guerre, famine, catastrophes naturelles. Les réponses comportementales appropriées – lutte et fuite, ou encore inhibition – sont programmées dans le cerveau archaïque afin d’augmenter les chances de survie. Alors que ce réflexe est pertinent lors d’une agression extérieure pouvant porter atteinte à la vie, ce programme instinctif est réactivé lorsque l’Homme moderne est confronté à des situations qu’il perçoit plus ou moins consciemment comme une menace, ce qui engendre un stress, c’est-à-dire un mécanisme de réponses physiologiques destiné à restaurer l’équilibre rompu. Dans le contexte social, économique et écologique actuel, le stress est réellement devenu un phénomène chronique, souvent vécu avec beaucoup d’inconfort psychique et émotionnel, et largement entretenu par une vision médiatique particulièrement anxiogène des évènements.

La société occidentale a construit son propre système de survie sur le pouvoir de consommation et des valeurs extérieures liées aux possessions matérielles, ce qui entretient chez les individus le désir d’avoir toujours plus, les objets et loisirs étant largement destinés à combler le vide laissé par l’absence du sens de l’existence. Ainsi, l’Homme ayant majoritairement perdu le lien avec sa nature profonde et le respect des lois du Vivant, se retrouve en proie à une crise existentielle fondamentale. Le bien-être est plus que jamais perçu comme un eldorado difficile à atteindre et surtout à entretenir tant les défis rencontrés quotidiennement peuvent sembler sans issues évolutives. Et ce d’autant plus que l’Homme moderne s’est déresponsabilisé en déléguant son pouvoir à des idoles ou instances extérieures à lui-même. Idolâtrie d’une Divinité toute puissante ou du Dieu Argent, instances gouvernementales et sociales desquelles beaucoup attendent d’improbables solutions à cette crise identitaire individuelle et collective. De plus, l’Homme est pris dans les mailles de ses pensées, devenues la référence indiscutée d’une réalité fictive. En effet, « Vivre dans sa tête » est une habitude profondément ancrée dans le psychisme de la société occidentale moderne. L’inconscience de ce monde illusoire créé par l’égo a des conséquences dramatiques sur le plan social, économique, politique, écologique et personnel. Elle peut être considérée comme le plus grand fléau des temps modernes – source de mal-être, de maladies, de conflits et d’absurdité. Nous verrons qu’elle détient également en son sein la clef d’une aventure humaine évolutive, enrichissante et porteuse de sens et de joie.

 

Un enseignement de ma mère lorsque j’avais 7 ans m’a particulièrement marquée :

« Tu vois cette coupe, Karen, et cette assiette – elles ont des formes différentes, mais sont toutes deux faites d’argile. » Notre vision du monde ne serait-elle pas à mettre en perspective ? Pouvons-nous affirmer avec certitude que les feuilles d’un arbre sont vertes ? Qu’en est-il de la perception de cet arbre par un daltonien, un animal, un insecte ? Pouvons-nous considérer que l’arbre n’existe pas pour l’aveugle du simple fait qu’il ne le voit pas ? Alors, quelle est la réalité de l’arbre ? Rûmî, mystique et poète Persan du XIIIe siècle, a écrit « Ferme les deux yeux pour voir avec l’autre oeil». La réalité ne peut se percevoir qu’au-delà de la forme. Et si nous fermions les yeux…

Une vision duelle du monde ne se base que sur l’apparence. Elle sous-entend ce stress intérieur, conflit de formes, que ce soit des « formes pensées » ou « des formes objet ». L’un va se battre avec l’autre pour avoir raison, un poseur de bombe va faire des victimes parce qu’elles ne partagent pas ses croyances, une personne va critiquer ou envier une autre personne sur la base de son apparence ou de ses possessions, un pays va rentrer en conflit armé avec un autre, ou une ethnie anéantir une autre ethnie – le tout au nom de la moralité, de la nationalité, du gain, de Dieu. De nobles mots sur des comportements innommables…

 

Dans ce monde où tout s’oppose - le bien et le mal, le blanc et le noir, le bon et le mauvais, le juste et l’injuste, le riche et le pauvre, le beau et le laid, le grand et le petit – le mal-être semble faire partie d’une condition humaine conditionnée à confronter les polarités dans une vision séparatiste et angoissante. L’attachement ou l’identification à la forme et la crispation intérieure qui en résulte lorsque celle-ci est menacée, provoque une résistance source d’un stress plus ou moins prononcé selon les individus et directement lié à la capacité d’accueillir sans réserve ce qui est.

Et pourtant, l’impermanence est un principe incontournable de l’existence ; toute manifestation est sujette à fluctuation et se transforme d’une observation à l’autre – d’où cette sensation d’émerveillement sans cesse renouvelée qui peut naitre du regard de celui se laissant émouvoir par un coucher de soleil, en nul point semblable aux milliers lui ayant précédé. Mais ce principe s’applique également et plus prosaïquement à nos conditions de vie, notre apparence physique, notre biochimie interne, notre travail, nos relations… Aucun instant, partage, expérience n’a de semblable et se prête à un renouvellement incessant, source potentielle d’émerveillement ou… d’anxiété.

Notre faculté d’adaptation est essentielle dans l’accueil de chaque défi, de chaque expérience. Chaque être a un parcours qui lui est propre dans une mise en scène riche d’enseignements et de situations propices à lever le voile de ses illusions, qu’elles soient relationnelles, professionnelles, matérielles ou physiques. Autant de forces d’apprentissage dans ce mal-être existentiel qui nous invite sur le chemin de notre désir le plus secret, autant d’opportunités d’ouverture vers plus de sérénité et de joie, telles des portes offertes sur des possibilités insoupçonnées. Pas après pas, vers la liberté d’Être, enfin.

 

Ce livre propose une autre vision des défis de l’existence, un regard au-dedans fixé non plus sur les sources extérieures de stress, mais sur la réactivité et les mécanismes de défense de notre égo, ce porteur d’Illusion. Considérer notre stress comme une résultante d’événements indépendants de notre volonté - le comportement d’un tel, les mots d’un autre, la situation économique, nous maintient dans un rôle de victime. Or en changeant de regard et de perspective, nous pouvons concrètement nous libérer du cycle sans fin de la souffrance. Alors, notre égo stressé, notre Egostress, devient notre meilleur allié, le reflet de nos croyances erronées, de nos blocages émotionnels, de nos freins et entraves. Nous avons le choix d’aborder chaque situation comme une opportunité supplémentaire d’élargir notre perception et notre conscience, une possibilité de transformer les défis de notre vie en toujours plus de joie et de sérénité pour manifester pleinement l’Être Humain que nous sommes.

Dans la première partie intitulée « Une autre vision du stress humain », nous commencerons par décrire les mécanismes de survie de l’être humain et le processus d’adaptation que l’on appelle stress depuis les années 1930. Nous définirons alors ce qu’est l’égo et comment se manifeste son stress à l’origine de la perception que nous avons des situations de notre vie. Nous poursuivrons par un repositionnement positif de l’égo au cœur de l’expérience humaine. Puis nous présenterons les parties du cerveau impliquées dans le stress et ses capacités d’évolution. Nous parlerons du rôle central du subconscient, véritable chef d’orchestre d’une réactivité programmée et inconsciente. Nous aborderons alors les fonctions étonnantes du néocortex préfrontal, notre cerveau évolué, et le processus de changement souvent difficile à aborder pour nos égos stressés. Nous explorerons finalement les différentes sources du stress moderne ayant forgé de puissantes croyances dans l’inconscient collectif et individuel.

Dans la seconde partie, nous identifierons les impacts de l’Egostress sur notre santé puis nous nous baserons sur des principes vibratoires et quantiques pour en aborder les conséquences extérieures observables dans notre vie et le monde en général.

Dans la troisième partie, je partagerai avec vous quelques expériences de vie telles que je les ai vécues et interprétées.

Puis je vous proposerai dans la quatrième partie quelques clefs qui pourront vous accompagner sur votre chemin de la survie à la vie, de la prison mentale à la liberté du cœur.

 

Cette période de l’humanité, particulièrement instable, se manifeste dans une société préoccupée de façon prédominante par l’avoir et le paraître. Nous observons notamment une spirale de destruction de l’environnement et des écosystèmes porteuse dans le même temps d’abondance et de grâce absolue. L’Homme est aujourd’hui face à un choix ultime dont dépend sa survie :

Être ou ne plus être.

 

Les sources des données scientifiques de ce livre sont indiquées en index. Les autres allégations sont issues de connaissances acquises, de réflexion et intuition personnelles.

 



 

PARTIE I

 

UNE AUTRE

VISION

DU STRESS HUMAIN

 

 



 

Chapitre 1

 

Le stress,

un mécanisme de survie

 

 

La croissance des troubles liés au stress dans la société occidentale est alarmante. Les études cliniques présentent le stress à l’origine de 50 à 75% des consultations médicales avec un facteur de risque de mortalité plus grave que le tabac. Les problèmes directement liés au stress sont traités de façon conventionnelle en occident par des antidépresseurs, des anxiolytiques, des somnifères, des antiacides, des antihypertenseurs et des anti-cholestérols. La France arrive largement en tête de la consommation régulière de médicament psychotrope, multipliée par deux dans les dix dernières années. La consommation d’alcool a également évolué, un moyen détourné de gérer le stress en tentant de faire baisser la pression mentale et émotionnelle.4

 

Afin d’apporter une compréhension plus existentielle aux problèmes du stress, cette première partie répond notamment aux questions suivantes :

 • Quel est l’enjeu individuel à l’œuvre dans la manifestation du stress ?

 • Pourquoi sommes-nous confrontés à des situations récurrentes dans notre existence, génératrices de souffrance psycho émotionnelle, voire physique ?

 • Qu’est-ce que l’égo et de quelle façon, ses mécanismes de défense, son stress, génèrent-il un mal-être ?

 • Pour quelle raison nous est-il souvent si difficile de changer ?

 • Comment fonctionne le mental ?

 

 

Cet équilibre fondamental

 

L’équilibre est indissociable du maintien de la vie. La moindre composante cellulaire, la forme de chaque feuille, la présence du roc comme les cristaux de neige, tout dans la nature répond à la loi fondamentale de l’équilibre. Cette harmonie universelle est sans cesse recréée à partir des mêmes bases mathématiques et géométriques respectueuses du nombre d’or5, clef essentielle d’agencement des proportions, et de la suite de Fibonacci6 qui apparaît notamment dans les spirales – écailles de la pomme de pin, cœur de la fleur de tournesol ou de la marguerite, coquille du nautile ou de l’escargot… La spirale d’or se reflète également dans la disposition des étoiles, des galaxies ou encore la formation nuageuse des tempêtes, cyclones et ouragans. La taille évolue, mais la forme initiale reste identique de la plus grande à la plus petite des manifestations de l’univers, dans un équilibre parfait.

Nous observons chez l’être humain ces mêmes lois universelles se décliner au niveau de chaque cellule contribuant à l’équilibre des organes et de l’organisme tout entier. Ainsi, il n’y a pas de séparation entre le corps, les pensées, les émotions, la relation au monde extérieur et la circulation de l’énergie vitale, mais une interaction constante suivant les lois du Vivant.

Pour les Sumériens (fin quatrième et troisième millénaire av JC), la joie, le don de soi et le pardon étaient des signes de santé ; les maux du corps n’étaient pas séparés des maux de l’âme. La médecine sumérienne approchait la santé par la circulation de la vie alors que la maladie était conçue comme un enténèbrement, une épreuve salutaire pour l’évolution de l’être en quête de lumière.

Les Grecs, et notamment Hippocrate (460-370 av JC), assimilaient la santé à l’harmonie et la maladie au déséquilibre, la Nature étant source d’équilibre et de stabilité. Cette notion est développée à l’époque d’Épicure sous le concept d’ataraxie signifiant absence de troubles et décrite comme un état de profonde quiétude et de paix intérieure.

 

Le physiologiste Claude Bernard définissait en 1865, dans son introduction à la médecine fondamentale, le concept de milieu intérieur et d’équilibre à l’intérieur de celui-ci permettant à l’organisme de gérer les changements corporels et émotionnels par des mécanismes adaptatifs et vitaux, essentiellement non conscients, dans le but de maintenir les conditions de la vie du corps. Sur ces bases, l’américain Walter Bradford Cannon définit le terme d’Homéostasie (d’homeios-similaire et de stasis-stabilité) en 1932 comme étant « L’équilibre dynamique qui nous maintient en vie ». La notion d’homéostasie se réfère fondamentalement à celle d’un état stationnaire de processus stabilisés par des mécanismes autorégulateurs. Pour exemple, la régulation de la pression artérielle, de la masse sanguine, de l’acidité du milieu, du taux de sucre dans le sang… Cannon est également à l’origine du principe Fight-or-Flight (Lutte ou Fuite), dont nous verrons qu’il constitue notre réponse instinctive de survie.

 

 

Deux systèmes de protection

 

La physiologie de protection se déclenche lorsque l’équilibre est rompu, ceci dans le but de le rétablir. Chez les organismes multicellulaires, ces comportements sont contrôlés par le système nerveux. C’est à lui qu’incombe la tâche de gérer les signaux émis par l’environnement, de les interpréter et d’établir une réponse comportementale appropriée. Lorsqu’un danger est détecté, une alerte est donnée à la communauté cellulaire.

Nous pouvons également observer ce phénomène dans le monde végétal pourtant dépourvu de système nerveux, mais capable de mettre en place un système de survie parfois très surprenant. Prenons l’exemple de l’acacia dans la réserve du Transvaal en Afrique du Sud où vivaient paisiblement des antilopes koudou. Bien en sécurité derrière leurs clôtures, leur principal souci était de se nourrir de feuilles d’acacias, une véritable friandise présente en grand nombre. Le troupeau grandissait au fil des nombreuses naissances. Au bout d’un certain temps, un nombre croissant de décès était reporté chez les antilopes, et après investigation, les analyses permirent de découvrir que les feuilles d’acacias ingérées présentaient un taux anormalement élevé et toxique de tanin. Les acacias, se sentant menacés dans leur équilibre de survie par l’augmentation croissante de la consommation de leurs feuilles, avaient produit « intentionnellement » une concentration mortelle de tanin pour se défendre !7

 

Tout concourt à l’expansion de la Vie qui nécessite un état d’équilibre. La nature se développe grâce à un humus fertile et s’adapte pour survivre. De même, certaines bactéries et levures sont présentes en permanence chez l’être humain et contribuent notamment à notre défense immunitaire. Cependant, si notre terrain, notre humus, n’est plus propice à leur équilibre, elles peuvent alors muter et devenir pathogènes. « Le microbe n’est rien, le terrain est tout » affirmait le docteur Antoine Béchamp au XIXe siècle. Répondant à cette loi d’équilibre fondamentale du Vivant, notre corps s’est muni de deux systèmes de protection distincts :

Le premier est mobilisé dans le cas de dangers « perçus » comme venant de l’extérieur. C’est l’axe Hypothalamo-Hypophysaire-Surrénalien (HPA) qui est en charge d’organiser la réponse des 50 millions de cellules pour réagir à un événement stressant. Les hormones du stress coordonnent la fonction des organes pour que le corps soit en mesure de se battre ou de fuir, selon le principe de Cannon. Il faut noter qu’un autre danger plus insidieux et interne mobilise largement ce système s’il n’est pas bien géré : nos pensées. Nous développerons ce point dans les prochains chapitres, puisqu’il est au centre de la thématique de ce livre.

Le second système de protection du corps est le système immunitaire qui nous protège de dangers venant de l’intérieur comme ceux causés par exemple par les bactéries pathogènes ou les virus. Ce système, une fois déclenché, peut consommer beaucoup d’énergie.

Lorsque le premier système mobilise le corps pour une réponse de survie, l’adrénaline produite court-circuite l’action du système immunitaire afin de conserver des réserves d’énergie. Les hormones de stress sont en fait si efficaces contre le système immunitaire, que les médecins les utilisent dans les cas de transplantation afin d’éviter le rejet des tissus étrangers… Le système nerveux agit ainsi selon la priorité. Si un individu souffre d’une infection bactérienne dans une tente en pleine savane africaine et qu’un lion approche, le cerveau choisit de bloquer la réponse immunitaire afin de tout mettre en œuvre pour la survie. Cela ne servirait pas le principe de survie de poursuivre le processus de guérison tout en servant de petit déjeuner à un lion affamé !

 

 

Le syndrome adaptatif

 

« Un changement brutal survenant dans les habitudes d'une personne

jusque-là bien équilibrée, est susceptible de déclencher un bouleversement dans sa structure psychique et somatique. »

Hans Selye

 

La préservation de l’équilibre est indispensable à la vie. Notre corps a ainsi développé au cours de l’évolution une forme d’homéostasie psychosomatique afin de s’adapter à toute situation extérieure. C’est l’état de stress. L’endocrinologue Hans Selye est le premier à avoir intégré le concept de stress dans le domaine médical. Dans son usage populaire, le mot est devenu un terme général connotant les différentes pressions dont nous faisons l’expérience dans la vie. Cependant, ce terme crée une confusion puisqu’il ne précise pas si le stress est la cause ou l’effet des pressions ressenties. Hans Selye définit alors le terme stresseur pour représenter la cause, l’événement ayant déclenché le stress qui est alors l’ensemble des réponses de notre organisme à tout agent stressant auquel il est confronté.

Nous rencontrons en permanence des stresseurs susceptibles d’engendrer un état de déséquilibre intérieur. Les docteurs Thomas H. Holmes et Richard H. Rahe on notamment développé en 1967 une échelle de valeurs des stresseurs allant de la simple contravention (valeur de 11 sur 100) à la mort d’un conjoint (valeur de 100 sur 100). Cependant, ce poids relatif des évènements sur le stress ressenti n’est pas une représentation absolue. En effet, il dépend de trois facteurs essentiels :

 1. La perception sociale à notre époque

 2. L’évaluation de l’individu quant à la nocivité du stresseur, à savoir la nature de ses représentations mentales

 3. Sa capacité physique, psychique et émotionnelle à y faire face

 

Les réponses d’ajustement peuvent avoir des conséquences plus ou moins graves sur la santé selon l’intensité et la durée de l’évènement stressant. Ainsi, l’organisme peut en conserver des traces et des mémoires.

En 1956, Hans Selye définit plus précisément le stress comme un mécanisme adaptatif permettant à l’organisme d’apporter une réponse physiologique généralisée dans un effort d’adaptation aux demandes et aux pressions dont il fait l’expérience.8 Il nomme cette réponse globale d’adaptation le « Syndrome Général d’Adaptation » (SGA). Trente ans avant l’émergence de la psycho neuro-immulogie9, Hans Selye est déjà bien conscient que les maladies pourraient trouver leur origine dans des tentatives ratées d’adaptation à des conditions potentiellement stressantes, avec pour effet de compromettre l’immunité et la résistance aux organismes infectieux.

 

Le Syndrome Général d’Adaptation se déroule en trois phases :

1èreEtape : La phase d’alarme, voie de l’urgence

Elle correspond au mécanisme d’adaptation dans l’urgence à une menace selon trois réponses pour une même stratégie de survie inscrite dans les limbes de notre cerveau primitif : la fuite, la lutte et l’inhibition. Devant un danger, tout animal ou être humain peut chercher à s’échapper (état de fuite) ou alors tenter de se battre et d’intimider l’adversaire (état de lutte). Lorsque ces deux comportements sont en échec, il va essayer de « faire le mort », telle l’araignée qui a l’air toute desséchée, de se faire oublier ou de « se laisser manger » comme la gazelle face à la lionne (état d’inhibition).

Durant cette phase d’alarme qui est une phase d’urgence vitale, la réponse adaptative de l’organisme doit être extrêmement rapide. Elle est prise en charge par une partie du cerveau, l’amygdale, dont l’action mobilise le système nerveux sympathique. Celui-ci déclenche, sous le contrôle de l’hypothalamus, la production de deux hormones – la noradrénaline et l’adrénaline, afin de préparer le corps à la fuite ce qui a pour effet une accélération préventive du cœur et de la respiration pour une meilleure oxygénation des tissus, la vasodilatation permettant aux muscles de se mobiliser pour pouvoir courir. La dilatation des pupilles contribue à cerner les dangers et les issues possibles. Une sensation d’oppression, une peur, un sentiment d’insécurité insufflent la volonté et l’énergie de tout faire pour « être ailleurs ».

Il arrive que la fuite échoue lorsque nous ne courrons pas assez vite ou que la situation sociale nous interdise de fuir. Le cerveau primitif tente alors la lutte et se retourne sur l’agresseur. La colère, les propos outranciers sont destinés à compenser un état de faiblesse devant un ennemi plus ou moins consciemment évalué comme plus fort. La tension se déplace des jambes vers le cou et les mâchoires pour mordre et dans les mains et les bras pour frapper. Si nous perdons le combat ou si le rapport de force semble trop dissuasif, nous basculons vers l’inhibition vécue comme un état d’intense découragement, d’abattement, de sentiment d’infériorité. La respiration devient très silencieuse, les capillaires sanguins se resserrent ce qui provoque une sensation de froid, le cœur se ralentit pour économiser l’énergie.

Lorsque le danger imminent est passé, tout devrait rentrer dans l’ordre. Cependant, cette attitude prédomine chez les individus se sentant menacés ou de nature dominante et manifestant nervosité, angoisse, colère ou peur qui engendre des conflits plus ou moins bien assumés.

Nous pouvons observer que ce stress est de plus en plus recherché et entretenu chez les personnes hyperactives et surstimulées par l’adrénaline qui devient comme une drogue addictive. Les comportements conflictuels et dominants semblent par ailleurs largement répandus dans la direction de certaines entreprises, fidèles à l’adage « que les meilleurs gagnent ». Reste à statuer sur ce que signifie « être le meilleur »…

 

2ème Etape : La phase de résistance – voie de la chronicité

Elle correspond à un état de stress devenu chronique. Pour y répondre, l’organisme développe des capacités d’endurance en produisant une hormone corticosurrénalienne, le cortisol, dont le rôle est de contribuer au rétablissement de l’homéostasie.

Cette phase peut durer plusieurs mois ou plusieurs années et éventuellement engendrer de nombreux problèmes de santé tels que des troubles du sommeil, de la libido, un déséquilibre hormonal, une baisse de l’immunité, des dysfonctions diverses (hépatiques, digestives, circulatoires...), des douleurs dorsales ou articulaires. Cette phase s’installe essentiellement chez les individus dominés ou inhibés.

Cette inhibition de l’action peut être lourde de conséquences puisqu’elle commande le sentiment d’angoisse, conflit interne entre le besoin individuel et les interdits familiaux, sociaux ou culturels. L’angoisse ou l’anxiété sont nourries par l’imaginaire qui produit et entretient dans le temps une tension douloureuse. Selon les travaux du professeur Laborit10, les conséquences de l’inhibition de l’action semblent concerner toute la pathologie psychosomatique, infectieuse, tumorale et dégénérative – le stress remettant en cause les composantes sociales, économiques, culturelles, politiques de l’Occident en crise identitaire.

 

3ème Etape : La phase d’épuisement – danger vital

Les ressources individuelles ne permettent plus de gérer le stress, ce qui aboutit à un état immunodépressif. Des troubles psychosomatiques apparaissent, puis des troubles lésionnels et dégénératifs. Cette phase présente un réel danger vital; l’individu n’ayant pas réussi à s’adapter à la situation, son organisme a fonctionné en surrégime et n’a plus de ressource physiologique ni psychologique.

 

 

Selon le profession Laborit :

« on ne peut pas identifier de causes externes réelles dans 90% des cas de stress humains, en temps de paix et dans la société moderne ».

 

Pourtant, le stress est très largement répandu dans la société moderne. La Psycho Neuro Immuno Modulation propose une vision plus élargie du stress humain en intégrant notamment la notion de perception et permet d’apporter un premier élément de réponse à la question : Qui en nous est stressé ?

 

Le « Coping » ou l’adaptation psychologique au stress

 

« Ce n’est pas un signe de bonne santé mentale que d’être bien adapté à une société malade. »

Jiddu Krisnamurti

 

Notre culture occidentale a développé la croyance dominante en un schisme entre le corps et l’esprit ; cependant, bien des travaux démontrent l’unité de l’être humain dans une fusion de la psychosomatique (impact de l’esprit sur le corps) et du somatopsychique (impact du corps sur l’esprit). La Psycho Neuro Immuno Modulation est une nouvelle science qui recherche le schéma des interactions entre les systèmes nerveux, immunitaire et hormonal.18 Elle examine la manière dont le cerveau affecte les cellules du système immunitaire et comment celui-ci peut à son tour influencer le cerveau. Différentes réponses émotionnelles sont accompagnées par des comportements neuro-hormonaux modulés selon la personnalité de l’individu. Alors même que nous sommes similaires structurellement, nous différons dans nos attitudes mentales et émotionnelles selon la compréhension spirituelle que nous donnons à nos expériences de vie qui seront en fonction considérées comme ennemies ou alliées.

Le terme coping vient du verbe anglais To cope with, voulant dire faire face à. Ce concept désigne l'ensemble des processus qu'un individu interpose entre lui et un événement perçu comme menaçant, pour maîtriser, tolérer ou diminuer l'impact de cet événement sur son bien-être physique et psychologique.

 

Les défis sont incontournables dans la vie d’un être humain. Nous sommes constamment confrontés à des limitations, des obstacles auxquels nous devons nous adapter. La sensation de notre bien-être ou de notre mal-être, est directement liée à notre vision de l’existence et notre acceptation des défis.

« Le stress, ça n’existe pas, c’est une abstraction » disait déjà Hans Selye à la fin de sa vie. Pour les psychologues Richard Lazarus et Susan Folkman19, le stress ne peut être ni réduit à sa composante environnementale (source de stress), ni à sa composante individuelle (les ressources de la personne), mais à la perception qu’a l’individu de la relation entre les deux. Le stress est ainsi défini comme le résultat de l'appréhension individuelle de la situation et de la réaction à celle-ci. Dans des conditions identiques, une personne va répondre par la colère, une autre par l’anxiété, la culpabilité ou la dépression, une autre encore y trouvera une source de profonde transformation.

 

 



 

Chapitre 2

 

Une histoire

d’égo et de formes

 

 

Égo et personnalité

 

« L’égo peut simplement être défini de cette façon :

une relation dysfonctionnelle avec le moment présent. »

Eckhart Tolle (Nouvelle Terre)

 

 

Le terme égo peut être interprété de différentes façons ce qui nécessite de se mettre d’accord sur une définition. L’étymologie de ce mot se réfère en grec au « je » ou au « moi » et désigne ainsi la représentation que l’on a de soi. D’un point de vue philosophique, l’égo est ce « je » qui perçoit des informations, les traite et les exprime. En psychologie, et notamment dans la vision psychanalytique freudienne, il est le centre de la réalité du sujet, le moi et ses mécanismes de défense. Selon Jung, le but de la vie est de passer de l’égo, notre petite personne, au grand Soi par un processus d’individuation qui nous permet de mettre notre « ombre » en lumière et de la confronter avec notre image extérieure, afin d’exprimer pleinement notre individualité d’homme et de femme parmi les Hommes. Pour certains, l’égo est assimilé à la reconnaissance de ses valeurs personnelles et est nécessaire à la capacité d’agir. Par voie de conséquence, il semble directement lié à l’estime de soi et serait indispensable à l’équilibre.

 

Définissons l’égo comme la représentation identitaire que se fait une personne d’elle même, la pensée qui exprime et qui croit être « je », qui prend l’image de « moi » pour « Moi ». Notre langage est très égocentré dans sa construction puisque tout y est y relatif à ce « je » qui parle.

 

Les spécificités individuelles de chaque être humain sont exprimées par la personnalité. L’étymologie de ce mot permet de mieux en appréhender le sens profond. En effet, le terme Persona, dérivé du verbe latin personare – parler au travers, désigne originellement la forme à travers laquelle le son de l’être passe, mais également le masque du théâtre antique, interface entre l’acteur, son rôle et son public.

Un être humain est potentiellement capable d’objectivité dans sa relation au monde, et d’action appropriée animée par des aspirations et une vision de l’existence qui lui est propre qu’il exprime par sa personnalité authentique. Son éducation, son environnement, les circonstances et les expériences vécues l’amènent cependant en toute inconscience à mettre en place des filtres qui déforment la réalité sur la base de croyances acquises et de mécanismes de défense. Ils constituent des automatismes de jugement qui altèrent sa perception du monde et ont un impact sur ses pensées, ses émotions, ses relations et ses actions. Cela caractérise la personnalité conditionnée de cette personne auquel elle s’identifie pour survivre dans un environnement ressenti comme potentiellement hostile et compétitif. Ce pacte de survie est très probablement nécessaire pour un enfant élevé dans un contexte dysfonctionnel. À l’âge d’être adulte, il est « invité » par les situations rencontrées dans son existence, à réévaluer ses croyances afin de se réconcilier avec son être authentique. Cela se manifeste assez souvent par un état prononcé de stress psycho émotionnel dû à la résistance de son égo, ce qui lui offre dans le même temps l’occasion d’en comprendre la source et de réajuster sa psyché. Cependant, il est le seul à pouvoir faire ce choix dans une application consciente de son libre arbitre.

« Certains regardent la vase au fond de l'étang, d'autres contemplent la fleur de lotus à la surface de l'eau ; il s'agit d'un choix. » Exprime Le Dalaï-Lama.

 

Une personnalité conditionnée a un égo plus ou moins fort selon son niveau d’identification à la forme de sa pensée, de ses émotions, de ses possessions, de ses relations – cela pouvant engendrer un mal-être intérieur intense avec des répercussions extérieures. L’égo se renforce sur la base de fausses croyances sur soi, les autres, le monde, et s’affirme pour préserver cette image déformée par des certitudes et des identifications au travers du voile de ses constructions mentales. Nous développerons dans le chapitre 3 le processus du conditionnement de la personnalité.

Dans les traditions védiques et bouddhistes de l’Inde, la souffrance et la détresse sont principalement attribuées à l’ignorance d’une personne quant à sa véritable identité. Cette inconscience de l’identité vraie est appelée avidya (mot sanskrit signifiant ignorance). Un ancien dicton compare l’avidya à un millionnaire qui déambule dans les rues comme un mendiant, car il a oublié qu’il possède une fortune colossale. Une belle analogie…

Lorsqu’un être humain prend conscience de l’existence et des formes de manifestation de son égo, il acquiert la capacité de se connecter à son être authentique et d’exprimer ce qu’il est dans le monde sans peur du jugement ou de la non-conformité.
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Dans le monde occidental et ce que l’on appelle la « société moderne », l’égo se développe sur la base des éléments suivants :

 • La valeur d’une personne est proportionnelle à son influence et à ce qu’elle possède.

 • Son accomplissement est de protéger et de faire fructifier ses possessions matérielles, son pouvoir et son image.

 

Cette appréhension de l’existence maintient l’individu dans une anxiété latente induite par ses attentes projetées sur le monde extérieur et sa peur de perdre ses acquis auxquels elle s’identifie. La personne élabore des stratégies et comportements contribuant à maintenir ou à renforcer son égo :

 • Elle devient dépendante de ce que les autres pensent de sa réussite et de son apparence.

 • Elle se plie le plus souvent au conformisme de son environnement au détriment de ce qu’elle est réellement.

 • Elle accorde plus d’importance à son mental qu’à son cœur, c’est-à-dire à la logique et la raison plutôt qu’à l’amour et l’intuition.

 • Ses décisions de vie sont majoritairement initiées par la peur.

 • Elle crée de nouvelles croyances sur la base de perceptions ne correspondant pas à la réalité et renforce ainsi son identité égotique.

 • Elle déroule son existence en toute inconscience de la réalité.

 • Elle considère que sa perception du monde est LA vérité.

 • Elle préfère la routine et l’habitude à la nouveauté, car elle craint l’inconnu.

 • Elle exerce son pouvoir sur les autres par le contrôle, la manipulation ou le chantage affectif.

 • Elle se place systématiquement en victime des autres et des circonstances extérieures, et prend alternativement le rôle de bourreau ou de sauveur.

 • Elle est identifiée à ses pensées et ses émotions.

 • Elle ne cherche pas à connaître la vérité sur elle-même, une autre personne ou une situation, par peur inconsciente d’ébranler ses représentations intérieures.

 • Elle conçoit l’existence au travers des formes - formes pensées, objets, concepts, végétaux, animaux, humains.

 • Elle croit qu’elle doit lutter pour obtenir ce qu’elle veut.

 • Elle n’est pas ou peu en lien avec l’invisible Essentiel et ne croit en général que ce qu’elle voit.

 • Sa spiritualité, si elle existe, est séparée de sa vie quotidienne axée sur les difficultés matérielles et relationnelles.

 

Ces comportements sont à moduler. Une personne peut être majoritairement consciente de ses fonctionnements, mais être gouvernée par son égo dans un domaine particulier de sa vie.

 

L’Egostress : le stress de l’égo

 

«Blâmer ou juger une autre personne vous enlève

le pouvoir de changer votre expérience ;

prendre la responsabilité de vos croyances et jugements

vous donne le pouvoir de les changer. »

Byron Katie

 

L’égo peut être plus ou moins renforcé selon les personnes et les situations auxquelles elles sont confrontées. Une personne ayant un égo très fort est totalement identifiée à son monde intérieur et extérieur, et inconsciente du rôle que joue son personnage, de l’impact de ses actes et de ses mécanismes de survie sur les autres et l’environnement. Il y a l’égo qui veut avoir raison et va provoquer une dispute ou une bagarre autour d’un match de football ou d’une discussion politique. Il y a celui qui a des relations conflictuelles quasi permanentes parce qu’il prend tout personnellement ou encore pour garder le contrôle. Un égo peut aller jusqu’à tuer une personne ne partageant pas son point de vue en participant à un génocide ou à un acte de terrorisme, toujours capable de pleinement justifier ses actes.

L’Homme, en s’identifiant à la teneur de ses pensées, donne à celles-ci et par voie de conséquence à son égo, un pouvoir dont il ne mesure pas toutes les conséquences. Il se voit et se ressent ainsi comme séparé et différent de ce qui l’entoure – la nature, les animaux, les autres êtres humains… Son environnement lui apparaît alors comme une menace et ses relations à celui-ci sont source de stress. Ce sentiment de séparation est entretenu par un ensemble de croyances et de conditionnements, et constitue le terreau de la peur.

 

Les pensées incessantes exacerbent l’égo qui nous maintient dans l’illusion de la séparation où tout se compare et se juge.

 

Il en résulte une sensation de différence, de supériorité ou d’infériorité, l’envie, la jalousie et la souffrance liée à nos blessures émotionnelles, conduisant notamment à la dévalorisation, la culpabilité et le contrôle.

 

Le respect de la vie sous toutes ses formes ne peut cohabiter avec une identification à la manifestation de l’égo.

 

Coupé de l’essentiel, l’Homme devient un errant, balloté entre les nombreuses facettes illusoires de son existence et un sentiment récurrent d’insatisfaction, de manque infini. N’étant plus en lien avec son être intime, il se conçoit exclusivement en rapport avec le monde extérieur et cherche sa complétude en dehors de lui-même. Ses expériences de vie lui démontrant jour après jour l’échec de cette stratégie, son existence lui apparaît de plus en plus anxiogène. Une « normose » sociale, forme pensée uniforme, égrégore de croyances qui conditionne sa vie sans qu’il en ait conscience le plus souvent. L’égo lui fait croire qu’il « est » sa maison, ses idées, sa voiture, sa femme, son mari, ses enfants, ses possessions, son travail… et y réussit parce que l’Homme croit à ses pensées. Pour cette raison, des conflits éclatent sur la base de points de vue divergents auxquels chaque protagoniste s’identifie; effectivement, accepter le point de vue de l’autre reviendrait pour cet égo à se renier, disparaitre étant sa plus grande peur.

Sur un plan social, ce mécanisme conduit à une aberration absurde des choix politiques et économiques, à l’intégrisme sectaire, à la guerre et aux génocides.

Sur un plan écologique, il en résulte une exploitation suicidaire des ressources naturelles dans un total irrespect pour le vivant.

Sur un plan personnel se développe un égocentrisme forcené cherchant à construire et à préserver une sécurité matérielle illusoire, considérant les relations extérieures comme des ressources au service des intérêts de l’égo.

Sur un plan spirituel, cette illusion conduit l’individu à se couper du sens fondamental de l’existence, la nature essentielle de l’être humain qui est paix, amour et harmonie. Une personne peut également expérimenter une réalité spirituelle intérieure très intense et vraie, et dans le même temps présenter une forme d’immaturité psycho émotionnelle due à ce qu’Eckhart Tolle appelle le corps de souffrance11, c’est à dire des résidus de souffrances émotionnelles sources de réactivité inconsciente.

 

L’égo réagit à une parole, un comportement ou un événement de manière instinctive afin de préserver son identité. Il convient d’en parler à la troisième personne, puisqu’il n’est pas ce que nous sommes dans la réalité, mais bien une construction mentale. Cette réactivité produit un état de stress psycho émotionnel qui peut être ressenti dans le corps et observé dans le mental. L’individu expérimente alors un contraste entre sa vraie nature, son être essentiel, et la réalité fictive de son égo qui donne une connotation négative et agressive à une expérience ou une situation. Cette distorsion intérieure et souffrante est la manifestation du stress de l’égo ou Egostress.

 

L’Egostress est le mal-être psycho émotionnel ressenti par une personne lorsque son égo réagit « personnellement » à un événement par un mécanisme de défense pour sa survie.

 

Selon les possibilités et le tempérament de la personne, l’Egostress se manifeste de façon extériorisée - colère, agression verbale ou physique, calomnie, accusation…, ou plus intériorisée - rancœur, jalousie, envie, jugement, rejet, culpabilité…

Quoi qu’il en soit, l’égo stressé cherche un coupable à l’extérieur de lui-même pour maintenir son identité et croit à l’histoire que lui raconte le mental. Nous pouvons également observer un Egostress familial visant à préserver l’identité de la famille, un Egostress national, ethnique, religieux, spirituel, politique, écologique, économique, etc.…

 

Stress ou Egostress ?

« Il n’y a personne qui soit né sous une mauvaise étoile.

Il n’y a que des gens qui ne savent pas lire le ciel. »

Dalaï-Lama

 

Le stress est très généralement associé aux pressions que subit un individu - quantité de travail, tensions familiales, et toute situation provoquant une production d’hormones spécifiques destinées à compenser le déséquilibre. Les sources de stress sont perçues comme étant extérieures – la faute d’un tel, d’un évènement, des politiciens, des banquiers, des gens riches, des juifs ou des Arabes, du temps qu’il fait… Les pensées relatives à la situation déclenchent l’état de stress et la personne devient alors une « victime des circonstances » selon l’expression consacrée. De plus, les émotions ressenties sortent du cadre conventionnel de la définition du stress et sont classées en tant que conséquences de l’état de stress.

La notion d’Egostress part du principe qu’il n’existe pas de source extérieure de stress à proprement dit. Ce sont nos mémoires émotionnelles, nos croyances, nos pensées et nos habitudes qui sont le plus souvent à l’origine de l’état de stress. Dans cette perspective, le déséquilibre est déclenché par la réactivité de l’égo qui se sent menacé par un individu ou une situation. Les manifestations physiques et biochimiques sont les mêmes que celles du stress ; cependant, le concept d’Egostress intègre également les manifestations émotionnelles, mentales et comportementales. Si son niveau de conscience le permet, c’est-à-dire si elle n’est pas totalement identifiée à son égo et est en mesure de se rendre compte de ce qui se joue au niveau mental et émotionnel, la personne devient alors responsable et peut faire le choix de transformer sa perception et son comportement. Avec de la pratique, son égo est de moins en moins réactif et les facteurs qui étaient auparavant stressants ne le sont plus.

 

Les manifestations de l’Egostress

 

Un vieil homme veut apprendre à son petit-fils ce qu'est la vie.

"En chacun de nous, il y a un combat intérieur", dit-il au jeune garçon.

"C'est un combat jusqu'à la mort et il se tient entre deux loups.

Le premier est ténébreux. Il est la colère, l'envie, le chagrin, le regret, l'avidité, l'arrogance, l'apitoiement sur soi-même, la culpabilité, le ressentiment, l'infériorité, la supériorité, les mensonges, la fausse fierté et l'égo.

Le second est lumineux. Il est la joie, la paix, l'amour, l'espoir, la sérénité, l'humilité, la gentillesse, la bienveillance, l'empathie, la générosité, la vérité, la compassion et la foi."

Le petit-fils réfléchit pendant un long moment.

Puis, il demande à son grand-père : "Quel est le loup qui gagne ?"

Le vieil homme sourit et lui répond : "Celui que tu nourris."

 

Conte traditionnel Cherokee

 

Bien souvent, nous ne nous rendons pas compte du niveau de stress réactionnel que nous subissons quotidiennement. Différentes manifestations nous permettent d’évaluer le niveau de stress de notre égo :

Nos pensées

Les pensées négatives et dévalorisantes sur nous-mêmes ou les autres – jugement, comparaison, critique sont des manifestations de notre égo. Il en est de même des pensées de supériorité voire de condescendance qui sont vécues comme plus « positives » mais visent à rehausser l’égo.

Il est une hygiène mentale comme une hygiène physique et énergétique. Un mental en mauvaise santé ressasse le passé, est anxieux du futur et ne se tait qu’en de très rares occasions et « malgré lui ». La pratique d’un sport par exemple ou la contemplation de la nature induit souvent un silence intérieur, source de paix. Pourtant, faisant le jeu de notre conditionnement, le mental entretient volontiers un état d’Egostress qui devient ainsi la norme dans la vie d’une personne et de son environnement.

 

Nos émotions

Les émotions humaines sont aussi naturelles que la pluie ou le soleil. Cependant, elles sont souvent le reflet du décalage qu’il y a entre la situation présente et notre désir d’autre chose. Ce contraste provoque un Egostress lorsque nous sommes identifiés à une croyance quant à l’événement qui se déroule. Les émotions liées à la réactivité de notre égo sont amorcées et amplifiées par les commentaires du mental. Certaines peuvent être douloureuses à ressentir - colère, irritabilité, tristesse, sentiment d’échec, impuissance, culpabilité, insécurité, orgueil, honte, anxiété, trahison, jalousie… Elles nous permettent d’observer de façon concrète le fait que nous ne sommes pas totalement dans l’accueil de la situation, le refus de ce qui est dans l’instant amplifiant l‘inconfort. Il arrive cependant qu’une personne mette en œuvre une stratégie visant à nier ou à diminuer la souffrance émotionnelle. Bien souvent, nous observons alors des comportements d’évitement - arrêt brutal d’une relation, mutisme, addictions, compensations…

 

Nos sensations

L’Egostress provoque une tension corporelle, une sensation physique particulière qui peut varier selon les individus – oppression, courant électrique, cœur serré, fourmillement, rougissement, chaleur ou froid, boule dans la gorge, plexus bloqué, gorge nouée, bouche sèche, sensation d’être survolté, tétanisé, « trop plein » ou au contraire vide et fermeture du cœur ressentis par une froideur et une insensibilité.

 

Nos comportements

Nos comportements sont également les indicateurs du conflit intérieur se jouant parfois de façon tout à fait inconsciente. Pour exemple la tergiversation, l’inhibition, l’autosabotage, les addictions, le rapport à la nourriture, la timidité, le repli sur soi, notre façon d’être en relation, une solitude inconfortable, le besoin d’éléments extérieurs pour se sentir bien, la peur de l’inconnu, la conformité, le non-respect que nous manifestons envers les différentes formes de vie à commencer par nous-mêmes.

 

Plus généralement, l’Egostress provoque une rétraction, une constriction physique comme psychique. Notre perception du monde et des évènements est comme étriquée, limitée, filtrée par nos émotions et nos croyances ; les muscles de notre dos sont noués, tendus par cette réactivité à une agression présumée. Cette tension bloque notre énergie vitale comme la stagnation de l’eau croupie dans une mare.

 

Par contraste, alors que l’Egostress fait le jeu de la peur avec son lot d’inconfort psychique et physique, le bien-être peut se ressentir de diverses manières dans l’instant :

 • Joie

 • Plénitude

 • Gratitude

 • Confiance

 • Appréciation

 • Sérénité

 • Paix

 • Acceptation de ce qui est

 • Ouverture

 • Action plutôt que réaction

 • Présence à l’instant présent

 • Sentiment d’abondance

 • Sensation d’unité avec le tout

 

Le conflit est à l’intérieur

 

« Ce que nous entendons n’est qu’une opinion ; non un fait.

Ce que nous voyons n’est qu’une perspective ; non une vérité. »

Marc Aurèle

 

Il est très courant de lire ou d’entendre que le conflit est inévitable. Cela revient à le banaliser et le légitimer. Or, il est tout à fait possible d’éradiquer le conflit de notre existence et même souhaitable pour que notre monde puisse évoluer vers plus de paix, de joie et de compassion. Face à une situation conflictuelle, nous nous positionnons le plus souvent en victime. Nous considérons que l’origine du conflit est à l’extérieur. Nous nous sentons agressés par les propos ou les comportements d’une personne ou d’un groupe d’individus. Cette situation non souhaitée provoque une réaction intérieure de refus, un Egostress qui mobilise le mental, les émotions et la biochimie corporelle pour s’opposer à cette agression mettant en danger nos représentations intérieures. Nous avons vu que l’Egostress se déclenche lorsque l’égo met en place son mécanisme de défense par la lutte, la fuite ou l’inhibition comportementale afin de se préserver d’une menace extérieure présumée.

Prenons l’exemple d’un conflit interpersonnel né d’échanges verbaux entre deux personnes. Le contexte le plus représentatif est celui de la relation de couple dans laquelle chaque protagoniste s’engage avec des bagages qui lui sont propres constitués de croyances, blessures et identifications diverses. Ainsi, un échange sur un sujet aussi anodin que sortir les poubelles ou faire les courses peut inconsciemment servir de prétexte pour déclencher un bouton pression, c’est-à-dire une réaction de défense rattachée à une mémoire subconsciente chez la personne. Il s’en suit un Egostress avec son lot de pensées et d’émotions négatives. Si la personne n’a pas la capacité de prendre du recul et n’est pas consciente à ce moment-là de la réaction de son égo, elle exprime verbalement et corporellement son agressivité ou son évitement (Lutte ou fuite) ce qui peut alors déclencher un « bouton pression » chez l’autre personne et générer un conflit entre deux égos stressés, entre deux subconscients. Il est bien entendu que certains couples, quoique plutôt rares, échappent à une relation réactive.

 

Un conflit interpersonnel éclate lorsque les deux personnes sont chacune en conflit intérieur, c’est-à-dire si elles sont toutes deux dans un état d’Egostress, la situation déclencheur servant de prétexte à l’affrontement. Si l’une ou l’autre des parties garde son calme et ne ressent aucune réactivité intérieure, il ne peut y avoir de conflit interpersonnel. Le conflit sera seulement vécu par la personne égostressée qui rendra l’autre responsable de son mal-être.

 

Ne pas rentrer en conflit interpersonnel nécessite de ne pas être soi-même Egostressé par la réactivation de mécanismes conditionnés de défense. Cela requiert une Conscience de notre réactivité, et la « re-connaissance » de nos blessures afin d’en désactiver les effets.

 

Ce mécanisme se retrouve à l’échelle d’une société, d’un pays, d’une ethnie, d’une idéologie. Le contexte actuel de l’humanité présente de nombreuses sources d’Egostress et dans le même temps la réhabilitation d’une spiritualité vivante qui nous soutient dans la transcendance de notre système archaïque de survie de l’égo. La personnalité authentique peut alors se dévoiler et contribuer à la grande symphonie du Vivant. L’Être est ainsi en mesure de poser des actes conscients, de prendre des décisions emprunte de sagesse et de générosité dans un profond respect pour lui-même, la planète et ses habitants.

 

Jusqu’où marcher sans regarder, sans se l’avouer, sans oser

Jusqu’où ce trop, ce manque, cette infinie attente, cette perpétuelle demande

Jusqu’où tenir ces illusions, cette division

Jusqu’où ce masque pour jouer, tromper

Jusqu’où cette habitude des mauvaises attitudes, des trop joyeuses servitudes,

Jusqu’où ce moi qui s’octroie tout, cette âme qui cherche un port dans un corps en désaccord,

Jusqu’où ce taire… ce voile sur la Lumière.

 

L’égo, un allié oublié

 

« On ne peut voir la lumière sans l'ombre,

On ne peut percevoir le silence sans le bruit,

On ne peut atteindre la sagesse sans la folie. »

Carl Gustav Jung

 

On ne peut comprendre l’absurde sans l’égo.

 

La quête est souvent définie comme l’action de chercher à trouver, à découvrir. Dans une aspiration plus ou moins consciente d’un retour à la Source, l’Homme cherche à comprendre le sens de sa vie et se met sur un chemin de connaissance. De chenille, il devient chrysalide et se lyse pas à pas dans l’abandon progressif de ses croyances erronées et la guérison de ses blessures. Au cœur de l’expérience manifestée, il plonge à la rencontre de son Être essentiel, accueillant le non-savoir et le non connu, acceptant sa vulnérabilité salvatrice…

Les enseignements spirituels présentent souvent l’égo comme un ennemi. Et si, dans un jeu de cachecache entre ombres et lumière, celui-ci avait un rôle fondamental à jouer, l’allié incontournable d’une expérience humaine en quête de Vérité ?

Toute manifestation tend à l’équilibre, loi fondamentale du Vivant. Alors que le corps humain exprime une dysharmonie par la « mal-a-die », l’Homme identifié aux croyances de son égo revendique son existence par une réactivité face aux situations extérieures. Toute forme vivante répond à un élan de vie inscrit au plus profond de son ADN, telle la plante qui se fraie un chemin au travers du béton pour se dresser vers la lumière. De la chenille rampante nait la chrysalide qui doit passer par un renoncement total à cette forme afin que le papillon puisse prendre son envol.

« Nous ne sommes pas des humains vivant une expérience spirituelle, nous sommes des êtres spirituels vivant une expérience humaine » disait Teilhard de Chardin. Notre monde est manifesté dans une structure avec ses formes, ses lois et ses contraintes physiques impliquant l’existence de polarités opposées contribuant à le maintenir en place. Notre psychisme est également structuré et adapté à l’appréhension d’une réalité subjective et duelle. Notre égo joue ainsi un rôle fondamental, puisqu’il nous permet d’interpréter nos expériences par opposition et de cheminer grâce à ce jeu de contrastes sur la voie d’une Vérité non conceptuelle et non duelle. Ainsi, il fait partie du Grand Œuvre.76

 

Sans notre égo, nous ne serions pas en mesure de retrouver le sens de notre vie humaine par l’expérimentation de l’absurdité.

 

Sans l’illusion de ses perceptions déformées et la souffrance ou l’inconfort qui en résultent, nous ne pourrions saisir la merveilleuse opportunité que nous offre cette existence d’un retour à la source du cœur. En effet, le non-amour ressenti lorsque nous expérimentons un Egostress et nous perdons dans le dédale de nos pensées est avant tout un désaveu de nous-mêmes par le mal-être que nous nous infligeons.

 

Notre égo a des choses à nous apprendre sur nous-mêmes. Écoutons sa blessure, sa peur, ses doutes, ses jugements, car il est le porteur de cette illusion qui nous distancie de l’Amour. Accueillons-le dans la lumière de la Présence jusqu’à ce que pacifié il se fonde dans la réalité de l’Être.

 

 



 

Chapitre 3

 

Le cerveau du

stress

 

 

Les structures cérébrales impliquées

 

« Dans la psyché humaine, notre colonne vertébrale se termine par une "queue de saurien" qui nous rattache à notre animalité ».

Carl Gustav Jung

 

 

Le système limbique est le nom donné à un groupe de structures du cerveau jouant un rôle dans les émotions – agressivité, peur, plaisir – et la mémorisation. Il comprend notamment l’amygdale, l’hypothalamus et l’hippocampe, celui-ci étant principalement responsable de la mémorisation. Le système limbique est en lien avec la partie subconsciente de notre cerveau, le cervelet, qui gère les automatismes comportementaux, réactionnels et psychiques. Nous verrons que ce mécanisme de pilotage automatique a un rôle fondamental dans notre état de stress comme dans notre vie.

 

L’Amygdale

L’amygdale est une partie très ancienne du système limbique qui a une structure en forme d’amande. Elle joue en l’occurrence un rôle déterminant dans la réponse à l’agent stressant. Les informations sensorielles, perceptions visuelles, sonores ou kinesthésiques pouvant signaler un danger sont transmises à la fois au cortex et à l’amygdale qui met en route une réponse plus rapide de l’organisme. L’amygdale donne la dimension émotionnelle des expériences sensorielles pertinentes pour l’organisme. Elle réagit à tous les stimuli sensoriels, mais également à certains mots, qu’ils soient lus ou entendus, et à certaines expressions de visages. Au début, les chercheurs pensaient que l’amygdale ne répondait qu’à la peur, mais elle répond en fait à un spectre assez large d’émotions. Les émotions qui l’activent le plus se classent dans cet ordre, de la plus forte à la plus faible :

Peur &;#62; dégoût &;#62; humour &;#62; émotion sexuelle &;#62; tristesse &;#62; colère.12

 

C’est cette partie du cerveau qui gère l’instinct de survie et la réponse « fuite ou lutte» et intervient bien avant la prise de conscience d’un danger potentiel. Alors que le cortex, beaucoup plus lent, traite toujours l’information, l’amygdale envoie déjà des messages chimiques qui déclenchent une cascade de réactions physiologiques et une libération massive d’hormones de stress, ce qui permet une réaction rapide de l’organisme pour sa survie. L’exemple souvent présenté est celui d’un bout de bois dans un buisson interprété rapidement par l’amygdale comme étant un serpent ce qui provoque un bond de côté. Une fois le danger passé ou réévalué, le système réactionnel est désactivé. L'action amygdalienne a un rôle de survie : il vaut mieux prendre le bâton pour un serpent et agir en toute sécurité plutôt que de risquer de prendre un serpent pour un bâton. Selon le Dr Joseph Ledoux, professeur de neuroscience à l’université de New York, « ces voies sous-corticales, de bas niveaux (aboutissant directement à l’amygdale), constituaient vraisemblablement le principal moyen de contrôler les réactions émotionnelles et le comportement dont disposaient les animaux primitifs (qui n’avaient pas de cortex) »13.

 

Le raisonnement, plus évolué, constituant un frein, la réponse de stress est ainsi plus efficace et expérimentée. Elle n’est cependant pas toujours adaptée et reste archaïque.

 

L’amygdale intervient dans la mémorisation des émotions par les hormones qu’elle déclenche lors de son activation et qui favorisent la phase de consolidation des souvenirs.

 

L’Hippocampe

La régulation de la réponse amygdalienne au stress est assurée par une autre partie de la structure limbique jouant un rôle central dans la mémoire, l’hippocampe. Celui-ci donne l’ordre d’endiguer la cascade hormonale en fonction de la quantité d’hormones de stress présente dans le sang. Cependant, une réaction répétée de l’amygdale face à ce qu’elle interprète comme étant un danger –principalement des évènements ordinaires de notre quotidien, finit par affecter le fonctionnement de l’hippocampe qui ne parvient plus à réguler le niveau hormonal sanguin. Le résultat est un état d’alerte persistant qui a sur le long terme des conséquences néfastes sur la santé. Ainsi, un égo très réactif inscrit les réponses de stress dans une chronicité.

 

L’Hypothalamus

L’hypothalamus est le principal lien entre le système nerveux et le système hormonal. Il permet notamment la synthèse de neuro-hormones (messager chimique produit par un neurone et agissant comme une hormone). Il intervient ainsi dans la régulation du système nerveux autonome (systèmes nerveux parasympathique et sympathique, non soumis au contrôle volontaire) et des fonctions endocrines (sécrétion d’hormones dans le sang). Il intervient également dans le contrôle de fonctions corporelles comportementales, incluant la reproduction, la thermorégulation, le contrôle du rythme circadien (processus biologiques sur 24h) ou encore la sensation de faim.

 

L’Hypophyse

L’hypophyse ou glande pituitaire est une glande endocrine reliée à l’hypothalamus qui régule sa production d’hormones responsables de la gestion d’une large gamme de fonctions corporelles.

 

Le Locus coeruleus

Le locus coeruleus, situé dans le tronc cérébral, entretient d’étroites relations avec l’amygdale du système limbique et le subconscient niché dans le cervelet. C’est dans cette région que partent la grande majorité des neurones qui utilisent la noradrénaline comme neurotransmetteur. Cette zone est largement impliquée dans l’état d’anxiété et les troubles de panique. Elle joue un rôle fondamental dans le bon fonctionnement de la boucle veille-sommeil, et dans la capacité de rêver et de se souvenir de ses rêves.

 

 

[image: image002.jpg]

 

 

En situation de stress physique ou psychologique - infection, fièvre, douleur, fatigue, peur, anxiété ou variation de température, la sécrétion de CRH (Corticotropin Releasing Hormone) par l’hypothalamus est fortement augmentée, ce qui par l'intermédiaire de l'ACTH, une hormone corticotrope produite par l’hypophyse, induit une libération de cortisol au niveau des glandes corticosurrénales. De plus, par la voie du tronc cérébral (locus coeruleus), la CRH agit directement sur le fonctionnement des organes internes en activant le système sympathique, ou indirectement par la glande médullosurrénale qui libère de l’adrénaline dans le sang.

 

Le programme subconscient

 

« Le cerveau humain comprend 100 milliards de neurones, chacun étant connecté à 10000 autres neurones.

Vos épaules portent l’objet le plus complexe de l’Univers. »

Michio Kaku

 

De l’inné et de l’acquis

Les études comparatives de l’anatomie du cerveau montrent que plus un organisme est situé en bas de l’arbre de l’évolution, moins son système nerveux est développé. De ce fait, sa survie dépend essentiellement de comportements préprogrammés génétiquement présents dans l’organisme et appelés instincts. C’est ainsi que les tortues de mer retournent chaque année sur les mêmes îles où elles pondent à la même époque ou que les papillons de nuit volent vers la lumière. Cependant, aucun de ces organismes n’a connaissance de la raison qui les pousse ainsi à adopter ces comportements.

Le système nerveux se développe dans de plus en plus gros cerveaux au fur et à mesure de l’évolution, ce qui permet l’acquisition de comportements acquis par l’apprentissage expérimental. La complexité de ce mécanisme culmine chez l’Homme. En effet, la partie la plus évoluée du cerveau est le néocortex apparu il y a environ 3,6 millions d’années lorsque les hommes se sont mis debout.

D’après les anthropologues, nous dépendons plus de l’apprentissage pour notre survie que les autres espèces. En effet, nous n’avons aucun instinct qui nous permette de nous protéger de façon automatique et de trouver de la nourriture et un abri par exemple14. Nous avons bien entendu quelques comportements instinctifs innés comme celui de téter ou de nager de façon automatique. Ce que j’ai personnellement pu expérimenter lorsque j’ai sauté dans une eau profonde à l’âge de 4 ans et instinctivement commencé à nager. La peur de l’eau, comme de bien d’autres choses, est acquise par l’observation des comportements réactionnels parentaux liés à leur propre perception acquise du danger. Combien de personnes doivent réapprendre à nager ou dépasser leur appréhension de l’eau, leurs parents ayant eux-mêmes manifesté de la peur lorsque leur enfant approchait de la piscine ou de la mer !

Ainsi, chez l’Homme la majorité des comportements sont acquis au travers de la perception des évènements et des situations. Cependant, ces acquis comportementaux conditionnent nos réponses automatiques à des évènements inconsciemment libellés comme susceptibles de menacer notre survie. Ainsi, cet enfant ayant perçu l’anxiété de ses parents va crier de peur dès que quelqu’un voudra le mettre à l’eau alors que de façon innée il sait nager. Et que penser du dégoût que nous pouvons ressentir à l’idée de manger des insectes alors que le fait que dans une culture française nous avalions des escargots ou des grenouilles ne nous fait pas frémir ( !?)

 

Une programmation inconsciente

« Si nous ne changeons pas notre façon de penser, nous ne serons pas capables de résoudre les problèmes que nous créons avec nos modes actuels de pensée. »

Albert Einstein

 

Le cerveau conscient représente à peine 5% du cerveau. C’est la partie visible de l’iceberg utilisée notamment dans le raisonnement, l’expression de la créativité et l’action. Il est appelé Conscient, parce que nous sommes capables de communiquer par la parole ou par le geste le fait que nous avons connaissance d’une stimulation.

Dans notre esprit conscient, nous faisons des projets, établissons une liste de souhaits et de désirs pour notre vie. Cependant, ces projections se réalisent très rarement. Pour quelle raison ? Et bien, nous sommes gouvernés en quelque sorte par notre subconscient qui interprète chaque évènement, désir ou souhait selon des programmes issus du passé. De ce fait, le futur n’est bien souvent qu’une répétition du passé.

Le subconscient correspond aux processus psychiques non directement accessibles au sujet conscient. Il fonctionne en mode automatique dès nous ne portons pas consciemment notre attention sur quelque chose. Il enregistre dans le moindre détail tout ce que nous voyons, entendons et expérimentons dans notre vie. Grâce à un mécanisme d’apprentissage par la répétition, il nous permet par exemple de conduire, de marcher voire de parler de façon automatique « sans être là », c’est-à-dire sans être présent à une personne ou une situation, perdus dans nos pensées ou notre rêverie.
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