D

POUR MONB

v

IEN-ETRE

9

Réseaux sociaux,
messageries instantanées,

plateformes diverses...
Les sollicitations pour
nous déconcentrer et nous
faire oublier 'essentiel
sont nombreuses.
Comment trouver le juste
équilibre ? Médecin
homéopathe,
nutritionniste, la
Dre Sandra Stellaert’

nous expligue
concretement comment

retrouver facilement une
bonne capacité de
concentration.

C'est mon fils de 13 ans qui m'a fait prendre
conscience de mon addiction

oy

A

ophie, 41 ans : On me I'a souvent
dit, je ne voulais pas le croire. Cela
m’agacait, méme... Mais je dois me renare
3 |’évidence : je suis totalement accro a
mon portable. C'est par mon fils de 13 ans
qui m’en a fait prendre conscience ily a
quelques mois. Je me souviens tres bien
de cette soirée. Il me racontait sa journee
3 'école. Moi, j'étais sur le canapé, le téle-
phone a la main, en train de discuter avec
mes amies dans notre groupe WhatsApp.
Je lisais les messages tout en hochant
la téte, pour faire comme si je I’écoutals.
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hone...
Jusgu'a ce qu'il leve la vOix en me dis_ant :
" Je pourrais te raconter n'importe quol qu_e
ce serait la méme chose. "La, je me sw.s
sentie trés coupable. Je me suis dit QU'-I|
allait penser que son histoire patssalt
apres les échanges avec mes coplnesf.
Et, pour le coup, | avait totalement r’alj
son | Aussitot, je me suls excusée. J'al

nosé le téléphone, et je me suis forcee

5 étre vraiment la pour lul. Depuls,
lorsgue nous passons des moments

tous les deux, je m'impose de m’élol-
gner d’abord de mon téléphone,
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Le cas de Sophie est loin d’&tre isolé.
Tout est fait pour nous rendre accro 3
nos écrans, le téléphone portable arri-
vant en téte de liste. Fixer un écran a
quelque chose d’hypnotique : quel-
qu'un nous parle mais nous sommes

Ne rien faire est un excellent

exercice pour evaluer
votre capacite d’attention
et de concentration.

.-|l'“lI ‘..“Ff

message ou ce mail. En revanche, notre
cerveau, lui, ne peut faire correcte-
ment deux choses a la fois. Non seu-
lement Sophie n"entend ni ne com-
prend vraiment ce que son fils lui dit,
mais elle ne saisit pas non plus plei-
nement les messages de son groupe
d’amies. Il m’arrive, en consultation,
'entendre un patient dire : " Excu-
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le déni. C’est souvent un proche qui
rend la prise de conscience inévi-
table en nous mettant face a la réa-
lité. Non, les échanges virtuels avec
des amies ne peuvent pas passer
avant les échanges réels avec notre

enfant ! Il ne suffit pas de le Savoir :

encore faut-il agir en laissant de
cote les distractions numeériques

virtuelles pour privilégier les rela-
tions humaines et les moments de
qualité. La peur d’atre séparé de
notre portable porte aujourd’hui
un nom : la nomophobie. Introdui-

re volontairement desg " moments
de déconnexion " est devenu essen-

tiel, pour les parents comme pour les
enfants, afin de préserver la qua-
lité des relations familiales.

Mon amoureux s’agace
et trouve que je passe trop

de temps sur mes ecrans

amille, 88 ans : Chaque soir, c’est
la méme chose. Je suis lessivee
par ma journee de boulot, et pourtant
je ne peux pas m'empécher d’'aller
faire un tour sur les réseaux... et d'y
passer des heures ! Un réel sur Ins-
tagram, puis deux, puis trois... Une
vidéo sur TikTok ou Facebook, puis
une, puis deux... Résultat, je m'en-

Le décryptage

de la Dre Sandra Stallaert:
Dans ce cas, la prise de conscience
déclenchée par 'amoureux n’a pas
encore porté ses fruits. La compulsiop
~ car c'est bien d’addiction dont il
s’agit - reste plus forte. Cet exemple
illustre bien le véritable piége' des
réseaux sociaux et de leurs multiples
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dors toujours trés tard. Et c’est la méme
chose le lendemain matin au petit-
déjeuner. Mon amoureux s'en agace.
Il nous est arrivé de nous disputer a

cause de cela : il trouve que je passe

trop de temps sur mes ecrans. Il n"a

pas tort, mais c'est plus fort que moi.

J'essaye de me calmer ces temps-Cl,

mais j'ai beaucoup de mal...

sollicitations. Un trés bon exemple
est le scroll qui ne finit jamais ! Pas-
ser des heures sur les réseaux ne fait
qu'aggraver la fatigue. A cela s’ajou-
te la lumiére bleue, dont ['effet néfas-
te sur le sommeil est bien connu : elle
diminue la sécrétion de la mélatoni-
ne, ’lhormone du sommeil. Au contrai:
re, chaque nouveau contenu visionné

“Nous sommes devenus
de " petits robots" a force

Sy »ng'f

" de fonctionner en mode " pilote

automatique”, accaparés par
un temps qui nous file entre les
doigts, un monde qui nous sollicite
sans cesse et une technologie qui
a le pouvoir de nous aliéner. “

Dre Sandra Stallaert

active le circuit de la dopamine. Et cela La lutte est inégale, parfois perdue

Peut durer des heures. Bref, nous

Sommes piégés. Et nous le savons par-
fois... ou pas ! Si tout n’était qu’une

question de volonté, ce serait simple.
Mais le probléme est bien plus com-
plexe : ces applications sont précisé-
ment concues pour retenir notre atten-
tion et maximiser notre temps d’écran.

d’avance... jJusqu’a ce qu’une prise de
conscience survienne. Elle arrive sou-
vent lorsque la qualité des relations
s’est tellement dégradée qu’un chan-
gement devient indispensable. C’est
exactement ce qu'exprime I'amoureux
de Camille : son reproche de la voir
trop absorbée pas ses écrans sous-
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En apprenant a nous

-l

PJ‘ adia, 25 ans : J'adore scroller
pendant des heures, mais je suis
une petite joueuse en comparaison

de mon copain. |l y passe sa vie ! ler | n‘entend rien. Pas plus tard que
Impossible de regarder un film ou la semaine derniére, tandis qu’il était
une serie ensemble sans que, trés sur Youtube, je lui ai dit que j'allais
vite, il prenne son téléphone et qu’il  me coucher, méme s'il était tot ce soir-
lise ou envoie des messages. Au début, la. Il ne s’en est rendu compte que
je I'al méme soupconné de me trom- trois heures plus tard ! "

Rien d’étonnant a cela : cette pratique |
est devenue courante, presque SOCia- \
lement acceptée. Mais les écrans nous
rendent indisponibles a l’autre. Et
cette absence peut étre vécue comme
une trahison intime : " Je ’ai méme
suspecté de me tromper...” L’autre,
happé par son écran, s’isole. Cela est

. ’I - ~
ressenti comme une perte d’interet,

yne mise a ’écart, une absence sym-
bolique. Notre esprit, capté par ce flux Plus tard. Ce qui devait &tre un moment tion aussi profonde. Dés lors, une ques-

numérique infini, érige un véritable de partage - regarder un film ensemble - tion essentielle se pose : " Quelle est
ur entre deux personnes. I ts:irt;al(llsfolrme en une experience soli- notre véritable priorité d’attention ?
e . éalité : + RQuel avenir pour le couple dans  Quand ’écran prend toute la place. il
: i i _mémes. rupture compléte aveclar : P place,
sentiel, mais 3_U55"' de ROUSEINS " a‘:t <e coucher et son compagnon né Ces COﬂditlonf ? Nous ne mesurons ne reste plus beaucoup de place pour
Quand Nadia dit : " Je suis une petite p te que trois heu pas toujours 'impact d’une dissocia- autre chose.

: 5 omp
‘ 4 lise le probléme. s’en rendraC
joueuse , elle bana P décembre 2025 @ février 2026 & 61
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Le decryptage
de la Dre Sandra Stallaert:
Le Fomo (Fear of missing out) entre
trés probablement en jeu. Cette habi-
tude de consulter [’écran du télépho-
ne sans raison, au cas ou nous aurions
raté quelque chose, une information
prétendument essentielle mais qui,
en réalité, ne l’est jamais. Ici, [’ad-
diction est encore plus marquée et ses
conséquences sur la vie de couple sont
importantes. Cette dépendance nous
coupe des autres, de la vie, de l'es-
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Cceur et cerveau forment
un couple etroitement

}

L | interconnecté qui
i communique en
':} : permanence
i | par la voie
i biochimique.

e lg:'::;;z?u:fszemj: S est aussi un message de cohéren-

e etd’harmo

fonctionner en mode "pilote automa- votre ¢ i envo-yez °

B forring it hous st |ae.r(;/ueranu’ pou.r colorer posutirve_

file entre les doigts, un monde qui nous bien plujs a toiate;  esifions = -

4t greable et meilleur pour la

sollicite sans cesse et une technologie santé, physique et mentale, que de T

qui a le pouvoir de nous aliener. vous ruer sur votre téléphone !

Comment réintroduire un peu de i .. . e i

conscience dans une vie ou les stimu- 120 secondes de rien '

lations sont omniprésentes ¢/ Je pro- 4 ' ——

pose de commencer par une question Dre Sandra Stallaert: Dans mes | | .

simple : "Comment commencez-vous journées bien remplies, j'ai pris I'ha-
votre journée ?" Avant la douche, le bitude de faire de courtes pauses,
petit-déjeuner et surtout avant d’allu- quelques minutes pour ne rien faire,

mer votre portable, vous pourriez essayer quelques minutes de ° rien". Ne rien

le rituel suivant : dans un endroit calme, faire est un excellent exercice pour

fermez les yeux et portez votre atten- évaluer votre capacite d'attentio_n et
tion sur votre respiration. Inspirez un
peu plus profondement que d"habitu-
de, allongez légerement le temps d'ins-
piration et d’'expiration. Votre souffle
ralentit. Respirez en conscience, par le
nez. Une fois trouvé un rythme confor-
table, placez votre attention sur votre
~ceur. Posez vos mains a cet endroit :
e contact physique aide 3 maintenir
I"attention. Imaginez que c'est votre
coeur qui respire, qu'il gonfle et se relache | | ....
au rythme de votre souffle. Peu a peu,

ment de calme, de paix et de
ait. Des pensees surgi-

rs, ramenez sim-
5 I'endroitou C€ facile, surpr
agacant ? Tout de

"-"‘l‘ ;o

prenez une montre, une horloge ou un
chronometre, déalement a aiguilles
pour que Vous puissiez voir la trotteuse

se déplacer. Pendant deux minutes,
ez suivre le mouvement de

e ou le changement de
lisez une horloge

vous all

seconde SI VOUS ut

4
—
Q
.
D
n
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un senti
serenite appar
ront, ¢ est certain. Alo

plement votre attention
s vOS mains et suf votre

attention sur la trotteus P 4 _ |
nti 7 Etait- mpatience et de votre capacité de cerveau sur "off”, cet exercice est une

oy ’ 4 resse
terminé ? Qu'avez-vous _ : . ' ’
voire concentration. Si vous n‘avez pas I’"ha- excellente maniere d’apprendre a apai-

‘ sable
enant, désagreabic, : _ oAk
pend de votre niveau . bitude de mettre régulierement votre ser votre mental.
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plus qu’une simple pompe qui propul-

se le sang dans tout I'organisme, pos-

sede des caractéristiques moins connues
et pour le moins surprenantes. C’est
une glande qui produit ses propres hor-
mones et 'organe qui géneére le champ
electromagnétique le plus puissant du
corps, encore plus puissant que celui
du cerveau. Mais ce n'est pas tout : le
coeur dispose également d'un vaste
reseau de neurones, suffisamment com-
plexe pour étre considere comme un
véritable "cerveau" : le "cerveau du
coeur". Et ce réseau influence directe-
ment le fonctionnement de tout notre
organisme. Le cerveau n’'est donc pas
le seul maitre a bord, loin de la. Bref,
cceur et cerveau forment un couple étroi-
tement interconnecté qui communique
en permanence par la voie biochimique
(hormones et neurotransmetteurs), la
voie énergétique (champs magnétiques)
ou la voie neurologique (les n.erfs, en
particulier le nerf vague, aussi appele
nerf cardiaque). Le "petit cerveau du
coeur” est directement relie au ."gram.:i
cerveau de la téte” par ce nerf qui consti-
rwe I'une des principales voies de com-

el i ead

Femi-9- C’est-a-dire ?

Dre Sandra Stallaert: Le cceur (et

le systéme cardio-vasculaire) envoie plus
d'informations vers le cerveau que l'in-
verse. Comme dans tout couple, il arri-
ve que |'entente ne soit pas au rendez-
vous. Et celui qui a le dernier mot n’est
pas forcément celui qu‘on imagine : le
" petit cerveau du cceeur" est un systeme
intelligent et ultra perfectionné, capable
de s'autoréguler et méme de court-cir-
cuiter certaines commandes du cerveau.

Encore faut-il un peu d'entrainement...

Fémi-9 : Et comment le stress, donc
I'inattention vient s’installer en nous ?

Dre Sandra Stallaert: Le rythme

effréné — et tout sauf naturel — de nos

stress. Ce déséquilibre est une cause
de I'apparition ou de I’aggravation de
nombreuses maladies chroniques,
dites " de civilisation”. Dans ces gtats,
nous devenons anxieux, inquiets, ou
3 fleur de peau. Pourtant, la pratique

Le cceur est capable de
neutraliser les signaux
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de certains exercices (tels que Je les d’alerte permanents envoyes par le
propose dans mon livre) favorise un cerveau. En apprenant a nous auto-
retour au calme, réduit le chaos et res- reguler, nous avons la capacité de
taure la cohérence. Le cceur est meme diminuer ce stress chronique, et ¢’est
capable de neutraliser les signaux tout I'organisme qui en bénéficie.

DU Sandra Stallaert

C’EST LE CHAOS LA-HAUT!

Dre Sandra du sommeil “... A un moment, je me suis
Stallaert: Je dit que, puisque le stress chronique est
donne des consul- de prés ou de loin lié 3 guasiment toutes
tations  depuis les maladies chroniques, autant écrire un
presque vingt ans livre pour transmettre au plus grand
et, ces derniéres nombre ce qui me semble étre des outils
années surtout, la faciles et accessibles a tous, ceux dont je
plupart de mes me sers en consultation. Ce livre vise 2
patients me font aider a prendre soin de vous quand vous
part de leur stress. n’en avez pas vraiment le temps (Editions
“Je n'ai plus le temps*, “Je suis sous Jouvence, 208 pages, 16,90 euros).
pression*, “ J'ai des angoisses, des troubles  Laurent Fialaix
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