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ZENITUDE

Un stress impossible a apaiser, une

anxiété qui grandit jour aprés jour,

Mon cerveau
ne connait

des troubles du sommeil qui
perdurent, des crises de
panique d’origine
inconnue... Quand notre
cerveau nous joue des
tours, c’est notre vie
quotidienne qui devient
un enfer. Comment
trouver |'apaisement ?
La DRE ANNICK
VINCENT, psychiatre,
la DRE SANDRA
STELLAERT, médecin
homéopathe et nutritionniste,
et VELINA NEGOVANSKA,

docteure en neurosciences,

US

le chaos

nous livrent leurs conseils.

QUE FAIRE FACE A...

Un stress quotidien et permanent

DRE ANNICK VINCENT: Notre réac-
tion face & une situation engendrant du stress
est influencée par de nombreux facteurs,
notamment notre vision subjective de la dite
situation, notre capacité de résilience et la
bienveillance de nos cercles de vie. L'am-

litude de notre réponse augmente lorsque
ﬁ: situation représente une menace ou

implique un changement dans ces cinq élé-
ments, dont les initiales forment |'acronyme
SCARE ("Peur" en anglais) :

3 Sécurité, intégrité compromise.

3 Controle réduit, senfiment d'impuissance.
3% Adaptation nécessaire.

3 Réle modifié.

3% Estime de soi ébranlée.
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“La respiration
est absolument nécessaire,
en effet. Des exercices faits
plusieurs fois par jour pendant
5 minutes vous permettront
de réinformer petit a petit

- f voltre cerveau.”
o A DRE SANDRA STELLAERT

VELINA NEGOVANSKA : Ce type de en surface mais, & long terme, il fragilise
stress, diffus et constant, épuise le systéme |'organisme, le sommeil, la concentration...
nerveux. Il donne I'impression de "tenir bon" et méme |'humeur. Le premier levier, c’est de
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réintroduire volontairement des micro-
pauses de récupération. Par exemple, pra-
tiquez cinq minutes de cohérence car-
diaque, trois fois par jour. C'est simple,
rapide et cela permet au corps de sortir
progressivement du mode " or;rte "Il est
crucial de nous créer de vraies pauses.
C’est dans ces moments de calme que le
cerveau peut se régénérer. Le deuxiéme
levier, c’est le mouvement. Méme si nous
nous sentons fatigués, une activité physique
réguliére aide & libérer les tensions accu-
mulées et rééquilibre le systéme du stress.
Le sport est une forme d’antidote naturel.
Bien évidemment, nous ne pouvons pas
changer toute notre vie d'un coup, mais il
est possible de mettre en place des rou-
tines et des rituels qui envoient un messa-
ge au corps pour lui dire qu’il peut rela-
cher la pression pour un bref moment.

DRE SANDRA STELLAERT: Malheu-
reusement, ce stress quotidien est aujour-
d'hui devenu quasi normal, presque gra-
tifiant. Mais, non, c'est tout sauf normal !
Notre organisme n'est pas fait pour vivre
a un tel rythme.

Heureusement, nous pouvons changer
cela petit & petit. Mon premier conseil
est de nous poser la question : " Que fais-
je en premier lieu le matin 2" Souvent,
nous allumons notre portable, et c’est la
que les soucis commencent. Avant toute
autre chose, prenons un moment rien que
pour nous.

Faisons aussi un exercice de respiration.
Ralentissons notre souffle. La, nous
appuierons sur la pédale de frein de
notre systéme nerveux autonome. A midi,
ou avant une réunion ou un coup de fil
important, faisons-le également.

Une impossibilité
a sortir de nos angoisses

DRE ANNICK VINCENT: Les neuros-
ciences et les sciences du comportement
mettent en évidence trois dimensions céré-
brales importantes et complexes qui infer-
agissent dans la régulation des émotions.
Appelons-les "Danger", " Direction" et
"Douceur". Distinguer leurs réles et leurs
interactions nous permet de mieux com-
prendre comment nous restons parfois
bloqués dans un déséquilibre émotionnel
face aux diverses situations générant du
stress. Lorsque nous sommes dans une
situation difficile, demandons-nous ce que
notre " moi compassionné" répondrait
dans un tel cas.

Cela nous permettra de prendre des déci-
sions plus posées, de répliquer positive-
ment et d’améliorer nos relations.

DRE SANDRA STELLAERT: Quel-
qu'un qui est stressé en permanence sera
quelqu'un d’angoissé, et le moindre impré-
vu lui provoquera des angoisses. Ces tech-
niques de respiration ol nous commengons
& maitriser petit & petit notre aftention pour
ne pas éfre bousculée par les imprévus de
la vie sont trés importantes. C’est comme
le vélo, cela s’apprend !

VELINA NEGOVANSKA : Il est impor-
tant de ne pas rester isolées avec nos
angoisses et de ne pas laisser les choses
s'installer. Si elles deviennent trop fréquentes
ou handicapantes, il ne faut pas hésiter a
consulter : les thérapies comportementales
sont trés efficaces pour apprendre a sortir
des cercles vicieux anxieux, étape par étape.
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“Les troubles de
la concentration sont
souvent le symptome
d’un cerveau en
surcharge ou le signe

d’un vrai trouble

attentionnel.”
VELINA NEGOVANSKA

Des crises de panique

VELINA NEGOVANSKA : La premiére
chose & savoir, c’est qu’une crise de
panique ne nous met pas en danger. Ce
n’est pas une crise cardiaque, c’est juste
une fausse alarme qui s’active alors qu’il
ny a pas de vrai danger. Sur le moment,

le réflexe est de vouloir fuir ou lutter contre
les sensations. Mais cela ne fait qu'ag-
graver la panique. Le vrai tournant, c’est
d’apprendre a respirer lentement, a lais-
ser passer |'anxiété, sans paniquer, tout
en pensant & expirer calmement pour per-
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metire au rythme cardiaque de ralentir. Ins-
pirer quatre secondes et expirer sur six
secondes, par exemple. A plus long terme,
ce qui change tout, c’est de travailler sur
les évitements pour réapprendre a pro-
gressivement nous confronter aux situations
qui font peur. Les TCC s'appuient justement
sur des mises en situation trés progressives
pour nous aider a refrouver notre liberté.

DRE SANDRA STELLAERT: La respi-
ration est absolument nécessaire, en effet.
Des exercices faits plusieurs fois par jour
pendant 5 minutes vous permettront de
réinformer petit a petit votre cerveau. A
terme, cela changera les programmes
inconscients d’angoisse et de stress pour
les transformer en quelque chose de
beaucoup plus harmonieux, de plus

serein. La sophrologie peut étre une
bonne technique également. Il existe aussi
des médicaments qui peuvent soulager
et aider a retrouver une vie acceptable.
Mais ce n'est pas I'un ou I'autre, plutot
I'un et I'autre.

DRE ANNICK VINCENT: Le langage
des émotions nous donne des indices sur
notre état. Il s’exprime par un ensemble
de sensations physiques, psychiques et
comportementales. Les émotions vont et
viennent, comme des vagues, dont |'in-
tensité fluctue. Il n’y en a pas de bonnes
ou de mauvaises. Chacune d’entre elles
a sa place. Aussi, décoder le langage
des émotions nous permet de " nous lire ",
comme un barometre qui nous aiderait
a tenir compte de notre météo intérieure.

Des problémes de sommeil

VELINA NEGOVANSKA : En thérapie
cognitive et comportementale de I’in-
somnie, nous apprenons que le problé-
me n’est pas seulement le sommeil, mais
surtout ce que nous faisons et ce que nous
pensons de lui. Le cerveau associe par-
fois le lit a I'éveil, a I'anxiété ou a I'échec
et il reste en alerte. Le premier axe est
comportemental : réservez le lit unique-
ment au sommeil, et évitez d'y rester trop
longtemps éveillée. Si vous ne dormez
pas apres vingt ou frente minutes, il est
conseillé de vous lever, de faire une acti-
vité calme, puis de retourner au lit quand
le sommeil revient. Cela rééduquera le
cerveau a associer le lit au sommeil.
D’autre part, levez-vous tous les jours a
la méme heure, méme aprés une mau-
vaise nuit, pour calibrer I’horloge biolo-
gique. Introduisez du sport et améliorez
votre hygiéne de vie. Enfin, le troisiéme

axe s'intéresse aux pensées pour repé-
rer les idées qui entretiennent |'insomnie
("Je ne vais jamais y arriver", "Je dois
dormir pour étre en forme demain au tra-
vail "...). Ces pensées générent du stress
qui, lui-méme, empéche de dormir. En
TCC, nous travaillons a les reformuler de
fagon plus réaliste et apaisée.

DRE SANDRA STELLAERT: Eteignez
téléphone, tablette et ordinateur une heure
voire deux heures avant d’aller dormir. Et
prenez le temps de vous faire un cdlin, en
quelque sorte. Lorsque vous étes couchée,
mettez la main gauche sur votre coeur, la
main droite sur votre ventre, et respirez plus
lentement et plus longuement que d’habitu-
de. Prendre ce moment vous permetira bien
souvent de vous endormir. En résumé,
comme nous commengons notre journée,
nous la terminons : en ralentissant |
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“Le langage des émotions
“. nous donne des indices sur
notre état. Il s’exprime par

un ensemble de sensations physiques,
psychiques et comportementales.

Les émotions vont et viennent, comme
des vagues, dont l'intensité fluctue.”

ol DRE ANNICK VINCENT

DRE ANNICK VINCENT: Dormir est soirée. Et évitez les siestes au cours de
vital | A tous ces conseils, j‘ajouterais :  la journée. La stratégie FOCUS que je
augmentez |'exposition & la lumiére vive présente dans mon livre concerne tous
en journée, réduisez la luminosité en ces points.

© PATRICE AUDET
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Des difficultés de concentration

VELINA NEGOVANSKA : Les troubles
de la concentration sont souvent le sympto-
me d’un cerveau en surcharge ou le signe
d’un vrai trouble attentionnel. Réduisez les
distractions (notamment numériques). Frac-
tionnez les taches et instaurez des routines.
Utilisez, par exemple, la technique Pomo-
doro (25 minutes de concentration, 5 minutes
de pause) qui vous aidera a structurer votre
effort mental. Une marche rapide ou une
courte méditation avant de commencer une
tache peut aussi aider a recentrer le cerveau.
Enfin, il est important de rappeler que si vos
difficultés de concentration sont anciennes,
durables et présentes depuis I’enfance, il
peut étre utile de consulter.

DRE SANDRA STELLAERT: Nous
sommes surstimulés en permanence. Toute
la journée notre attention passe d'une chose
a l'autre, et le cerveau n'arrive plus a suivre.
Or, il ne peut pas faire deux choses & la fois.
Le multitache, cela n'existe pas | Autant que

faire se peut, essayez d'étre dans un envi-
ronnement calme. Ne répondez pas a un SMS
pendant que vous por[:aozné quelqu’un, par
exemple. Sinon, le cerveau sera en surchauffe.
En fait, il s'agit de redevenir maitre de votre
attention en vous consacrant au moment pré-
sent. Certes, ce n’est pas facile. Apres trois -
secondes de connexion @ notre soufﬁz, il nest
pas du tout rare de penser a ce que nous
allons manger au diner... Cela demande donc
un vrai effort de concentration !

DRE ANNICK VINCENT: Les difficul-
tés d’attention et |’anxiété représentent
des réactions normales en situation de
stress. Face a ce que nous percevons
comme un danger, une réponse naturel-
le et saine est enclenchée. Quoi qu'il en
soit, avoir une compréhension compa-
tissante du fonctionnement de notre cer-
veau nous aide a mieux saisir comment
notre discours intérieur peut aussi contri-
buer a notre réaction au stress.

MON CERVEAU A BESOIN DE FOCUS. MAINTENIR
SA CONCENTRATION MALGRE LES OBSTACLES

FEMITUDE : Comment est née I'idée
de votre livre ?

DRE ANNICK VINCENT: Depuis plus
de trente ans, je suis impliquée dans le
domaine du trouble du déticit de I'attention
avec ou sans hyperactivité (TDAH) comme
clinicienne, experte—conseﬂ, enseignante,
conférenciére, autrice et bénévole au sein
d’organisations dédiées aux personnes vivant
avec le TDAH et a celles qui les accompa-
gnent. J'ai donc le privilége de cétoyer des
personnes vivant avec différentes problé-
matiques touchant la capacité a rc‘ﬁre le
focus. Suite & une intervention chirurgicale

maijeure, j'ai moi-méme découvert comment
composer avec la douleur, les étourdisse-
ments, les troubles du sommeil, la fatigue et
les difficultés d'attention qui en résultent. Cuk
tiver |'attention avec intention, préserver
Iénergie, soutenir I'organisation, favoriser
la concentration, collaborer et alimenter ce

ui a du sens pour moi est au cceur de ma
jémorche, en fant que scientifique, soignante
et soignée. De facon naturelle est né le pro-
jet de ce livre ou I'expertise professionnelle
et I'expérience personnelle se rejoignent pour
proposer un guide pratique, ponctué de
témoignages, d'éclairages scientifiques et
de conseils pratiques.
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La premiére chose a
savoir, c’est qu’une crise
de panique ne nous met

pas en danger.
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FEMITUDE : Que souhaitez-vous trans-
metire a vos lectrices ?

DRE ANNICK VINCENT: Je souhaite
mieux les outiller. Ce livre nous touche tous,
selon nos différentes étapes de vie, notre état
de santé et les facteurs externes et sociétaux
qui modulent notre attention. Il vise & sou-
tenir la démarche de celles et ceux qui dési-
rent optimiser leur capacité & se centrer, qui
se sentent fatigués, stressés et débordés, en
surcharge cognitive ou émotionnelle, ou
encore dont 'attention ou |'énergie est fra-
gilisée en raison d’un probléme de santé
physique, mental ou d’un trouble du neu-
rodéveloppement.

FEMITUDE : Quand et comment avez-
Vvous commencé a vous intéresser au
cerveau et a ses secrets ?

DRE ANNICK VINCENT: J'ai un par-
cours plutdt atypique. J'ai touché a la
recherche fondamentale pendant quelques
années et complété un programme de mai-
trise en neurosciences ainsi qu'une année
en recherche clinique au National Institute
of Health & Bethesda, USA, axée sur les pro-
cessus attentionnels, tout en complétant mon
cursus pour devenir psychiatre.

FEMITUDE : Pouvez-vous nous résu-
mer votre stratégie FOCUS ?

DRE ANNICK VINCENT: Pour étre dis-
posé, notre cerveau doit étre disponible,
reposé, bien alimenté, actif, énergique,
calme et motivé. Les bruits, les stimuli visuels,
les sensations physiques ainsi que nos idées
se bousculent et attirent notre esprit. La pres-
sion de production, la charge de travail,

(O Allrights reserved
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le nombre et la complexité des taches, leur
durée, le temps alloué pour les effectuer ainsi
ve le moment de la journée : voila autant
je facteurs & ne pas négliger. Nous devons
aussi prendre en compte notre systéme d'or-
ganisation, notre environnement et le sou-
tien offert par ceux qui nous accompagnent.
Les trucs pratico-pratiques proposés dans la
stratégie FOCUS peuvent soutenir nofre che-
minement selon cinq grands axes :
3% FORCE : Rythmer son parcours selon
son énergie.
3 ORIENTATION : Organiser sa route.
3 CENTRATION : Préter attention & son
attention... avec intention en tenant compte
des stimuli qui nous entourent et de ceux qui
nous habitent.
3 UNIVERSALITE : Cheminer ensemble.
3 SENS : Agir avec coeur.

FEMITUDE : Et vous, que faites-vous
pour prendre soin de votre cerveau ?

DRE ANNICK VINCENT': J'ai di adap-
ter ma vie et retrouver des repéres suite aux
séquelles de la chirurgie. Voici des exemples
qui me sont personnels et qui s’appuient sur
la stratégie FOCUS :

3 FORCE : J'apprivoise mon parcours
avec la douleur, les étourdissements et la
fatigue. Je prends soin de mon sommeil,

C'EST LE CHAOS LA-HAUT !

FEMITUDE : Comment est née I'idée
de votre livre ? Et que souhaitiez-vous
transmetire ?

DRE SANDRA STELLAERT: Je consul-
te depuis presque vingt ans et (ces derniéres
années, surtout) la plupart de mes patients
me font part de leur stress, méme s'ils ne sont
pas spécialement venus pour cette raison.

"Je n'ai plus le temps", "Je suis sous pres-

j"avance a petits pas et
i’ajuste ma cadence.

3 ORIENTATION : Je dois
déplacer ou mettre de coté
certains projets pour tenir
compte de mes capacités.
J'ai d0 adapter ma pratique
clinique mais aussi ma vie
personnelle et mes loisirs.
3 CENTRATION : Je choi-
sis le plus possible un environnement qui
favorise I'attention. Mes grands défis sont
liés aux tourbillons de vie des derniéres
années et a la démarche d’acceptation de
mise en action en lien avec les multiples
deuils (santé, vie de couple, vie profession-
nelle, loisirs). Je tente d'étre en pleine conscien-
ce, d’accueillir mes émotions, de cultiver ma
résilience avec bienveillance.

3 UNIVERSALITE : La nature et la force
des liens avec le vivant ont des impacts trés
positifs sur ma santé physique et mentale. Je
rrends le temps de m'émerveiller. Je fais de
a photo et du dessin amateur. Je carbure
aux projets avec une portée collective,
consciente de la force du groupe.

% SENS : J'identifie mes forces et mes
valeurs, je choisis des cibles qui font sens
pour moi et je m'aligne sur celles<i pour mes
actions (Editions de 'Homme, 272 pages,
19,90 euros).

'FOCUS

Maintenir
sa concentration
malgré les obstacles

sion", ")'ai des angoisses, des troubles du
sommeil"... A un moment, je me suis dit que,

visque le stress chronique est (de prés ou de
r:)in qlié a quasiment foutes les maladies chro-
niques, autant écrire un livre pour transmettre
au plus grand nombre ce qui me semble étre
des outils faciles et accessibles a tous, ceux
dont je me sers en consultation. Ce livre vise
a aider a prendre soin de nous quand nous
n’en avons pas vraiment le temps.
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Les difficultés d’attention
et Panxiété représentent
des réactions normales
en situation de stress.

© MART-PRODUCTION

FEMITUDE : Quand avez-vous com- certaines techniques sur le rééquilibrage,
mencé a vous intéresser a ce sujet ?  non seulement du cerveau, mais de tout le

systéme nerveux autonome qui régit tout.
DRE SANDRA STELLAERT: Il me pas- Lorsque ce systéme est déréglé physiologi-
sionne depuis toujours, mais ce qui m'inté- quement, le stress arrive. Et ce qui me fas-
resse surtout, c’est I'impact que peuvent avoir  cine beaucoup aussi, c'est le lien essentiel
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D' Sandra Stalisert

C'EST LE

qui existe entre le cceur et le cerveau. Ils
communiquent ensemble. Aussi, porter
son attention sur cette interaction me
semble trés utile, et méme essentiel.

FEMITUDE : A titre personnel, que
faites-vous pour prendre soin de
votre cerveau ?

DRE SANDRA
STELLAERT: J'applique
les conseils que je donne
dans mon livre, et ceux
qui je viens aussi de vous
confier | i

!Editions Jouvence,
pages, 16,90 euros).

LA-HAUT !

SURMONTER LES CRISES DE PANIQUE
GUIDE PRATIQUE POUR MIEUX MAITRISER
LES TEMPETES LIEES A I’ANXIETE

FEMITUDE : Comment est née l'idée
de votre livre ?

VELINA NEGOVANSKA : En travaillant
sur la peur de |'avion, j'ai accompagné de
nombreuses personnes qui souffraient en réa-
lité d’attaques de panique ou de claustro-
phobie, parfois depuis des années. Elles peu-
vent arriver en voiture, en réunion, dans
I'avion ou simplement dans un magasin et,
trés vite, la peur de paniquer, les évitements
et de nombreuses répercussions au quoti-
dien s'installent. J'ai voulu proposer des expli-
cations claires, des outils concrets et un vrai
chemin de sortie & travers des thérapies vali-
dées scientifiquement comme les thérapies
comportementales et cognitives (TCC). En
résumé, je souhaite que les lecteurs aient des
outils concrets pour retrouver la liberté.

FEMITUDE : Qu’est-ce qu’une crise
de panique ? Quelles différences avec
les angoisses ?

VELINA NEGOVANSKA : |l s’agit d’une
montée soudaine d’anxiété qui atteint son
pic au bout de quelques minutes. Le ryth-
me cardiaque s'emballe, la respiration
devient difficile, vous pouvez avoir des ver-
tiges, des sueurs, une sensation d’étouf-

fement, voire |'impression de perdre le
contrdle ou de faire une crise cardiaque.
C'est trés impressionnant, mais ce n’est pas
dangereux. La différence avec I'angoisse
ou I'anxiété "classique ", c’est surtout I'in-
tensité et la soudaineté. L'angoisse monte
plus progressivement et reste plus diffuse
alors que la survenue d'une attaque de
panique est brutale, avec un pic trés net.
La peur que cela recommence s'installe.
Et c’est cette peur, appelée "peur de la
peur", qui pousse les gens & éviter cer-
taines situations, et & entrer dans un
cercle vicieux.

FEMITUDE : Quand et comment
avez-vous commencé a vous inté-
resser au cerveau ?

VELINA NEGOVANSKA : J'ai toujours
été fascinée par le lien entre corps et esprit.
Trés tot, en tant que clinicienne, je me suis
rendu compte que nous ne pouvions pas soi-
gner sans comprendre ce qui se joue dans
le cerveau, notamment dans les circuits de
la peur. C'est ce qui m'a naturellement orien-
tée vers les TCC. Il ne s’agit pas de tout
savoir contrler, mais d’apprendre & ne
plus en avoir peur. Et cette approche chan-
ge tout dans la maniére de traiter les
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Il est important de ne pas
rester isolées avec
nos angoisses et de ne

pas laisser les choses
s’installer.

VELINA NEGOVANSKA
RLUSTAL PAR LUCAS POORE

SURM@NTER
LES CRISES DE

PANIQU

GUIDE PRATIQUE POUR MEUX MAITRISER
LES TEMPETES LEES A UANXIETE

attaques de panique, les
phobies ou les troubles
anxieux en général.

FEMITUDE:: A titre per-

sonnel, que faites-vous

cher quand c’est possible. Je pratique aussi
la cohérence cardiaque, qui ne prend que
cing minutes par jour et que je recommande
car elle a un effet trés bénélique sur le sys-
téme nerveux. J'ai aussi appris, avec le
temps, & mieux sentir mes limites et & ralen-

pour prendre soin de votre cerveau?

VELINA NEGOVANSKA : Comme tout
le monde j'ai du mal a ralentir. Je m’obli-
ge a des activités réguliéres. Je vais nager
deux fois par semaine. J'essaye de mar-

tir lorsque je sens le stress déborder. Dans
un monde oU tout pousse a la surstimula-
tion et a la perfection, ralentir et prendre
soin de soi est une vraie nécessité (Editions
Dunod, 192 pages, 23,90 euros).
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