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Par précaution, n’étant pas bêtement téméraire, je préfère préciser d’emblée que je compte de nombreux médecins dans ma famille et mes amis, que je les aime beaucoup, et que je suis moi-même psychologue et que je connais des psy très bien et que j’espère qu’ils ne m’en voudront pas…


Ce n’est donc pas par parti-pris que, devant vous, je trouve dommage que beaucoup de médecins croient qu’un médicament, ou un produit de substitution, peuvent suffire à la guérison d’un malade alcoolique ou dépendant de drogues.

Et je regrette tout autant que nombre de collègues psychologues croient qu’une psychothérapie, de groupe ou individuelle, d’inspiration psychanalytique ou cognitivo-comportementale, pourrait suffire au même résultat.


Et je crois savoir aussi qu’il existe encore des travailleurs sociaux qui croient qu’un malade addict va guérir s’il est réinséré socialement, s’il a un travail, une maison, une famille…

(honnêtement, dans le temps j’ai moi aussi cru parfois à la toute-puissance de mes actes)


En réalité, nous le savons tous ici, les chances de guérison augmentent si tous ces facteurs sont combinés.


Mais, et c’est le but de cette conférence, même tous ensemble je crois que ces facteurs sont insuffisants – et quand je dis « je crois », en fait nos statistiques sur le devenir des patients montrent une corrélation nette entre la qualité de vie après la cure (oserais-je dire « la guérison » ?) et la pratique de… la relaxation.


Car si, en cours de cure, un choix est presqu'automatiquement induit par la mise en évidence de la réalité, il en va autrement dans le tumulte émotionnel de la vie quotidienne. Pour le non-consommateur d'alcool de fraîche date, avant que des réflexes de vieux routier ne soient rodés, le monde actuel est truffé d'embuscades, de pressions de tous ordres, de chausse-trappes, et habité de séductions : une solide dose de sang-froid lui sera nécessaire.

Pour tout individu, la maîtrise de l'imagination de scénarios-catastrophe, et donc des paniques émotionnelles, le recours aux sensations profondes de la vie, au-delà des rationalisations hypothétiques, sont des atouts majeurs.

Ils permettent l'accession à un état d'équilibre et de tranquillité qui rend inutile et indésirable la quête de sérénités artificielles.
L’outil « relaxation » est donc indispensable, et c’est logique, pour quatre raisons au moins :
Premièrement, parce que le produit alcool séduit, au début, par ses effets rapides et polyvalents. Son action d’anesthésie du neo-cortex, et plus particulièrement du lobe frontal, en font le médicament royal de toutes les peurs, il procure un sentiment de quasi-invulnérabilité.
L’alcool permet le ralentissement du « petit vélo », le retour à l’ici-et-maintenant, la détente physique… il fait donc baisser le stress et… augmenter le plaisir !


C’est une véritable « potion magique ».


Or, nos patients comprennent très vite que pour sortir de leur addiction, il leur faudra, dans la plupart des cas, apprendre à se passer du produit… mais que faisons-nous de la nostalgie ? Comment obtenir, sans boire, les mêmes merveilleux effets ?

Regardez comme même Obélix, pourtant tombé dedans quand il était petit, est jaloux de ce recours possible !

Deuxième raison : nous avons tous pu observer que le recours à l’alcool (et autres psychotropes) traduit généralement une difficulté à assumer une émotion dérangeante : peur, anxiété, chagrin, mais aussi désir, joie… le fameux « alcool festif » !


Alors, comment nos patients non-consommateurs vont-ils désormais affronter, voire supporter, ces situations ?

Combien de rechutes ont débuté dans un moment de panique ?


Nous avons beau jeu, nous les consommateurs-sans-problème, de les observer se débattre (en les encourageant : « allez, un effort ! un peu de volonté, que diable ! ») quand il nous est possible, le soir en rentrant chez nous, de diluer nos contrariétés de la journée dans un apéro-cacahuettes… sous couvert de soi-disant « convivialité » !


Ces deux premières raisons pourraient, au fond, se résumer à une simple question : par quoi remplacer l’alcool ?


Question simple, mais beaucoup plus profonde, et plus importante, qu’il n’y paraît.

La troisième raison est d’ordre biochimique. 

Nous savons aujourd’hui que l’alcool interfère avec le système (ou circuit) de la récompense, disons qu’il se lie durablement avec ce que nous croyons bon de faire pour être plus heureux.

Par-dessus le marché, les dérivés morphiniques que sa consommation pathologique déclenche viennent probablement concurrencer nos endorphines naturelles (vous savez, le neurotransmetteur du bien-être ?) au point de tendre à les remplacer – d’où le manque, l’horreur du manque.
Alors, comment rétablir l’équilibre naturel de l’auto-fabrication d’endorphines chez le non-consommateur débutant ?

Et comment en faire sentir l’espoir chez nos patients, leur faire littéralement expérimenter le retour possible au bien-être ?

La quatrième (et provisoirement dernière) raison est de l’ordre de la restauration narcissique, comme disent les psychanalystes, ou de la reconquête de l’estime de soi, selon une expression à la mode. 


Avant l’entrée dans le processus de soin, et souvent depuis fort longtemps, nos malades étaient vécus par leur entourage comme incapables d’assumer les situations difficiles et comme porteurs de tension, d’agressivité, d’inquiétude … par-delà le phénomène du bouc-émissaire, il faut reconnaître que c’était souvent justifié.


Alors, après une cure, comment reconquérir, voire conquérir, une bonne image ? Certainement pas, on le sait, par une forme quelconque de repentance culpabilisée… source de mal-être et de malentendus.


La seule solution est de devenir capable, simplement, de maîtriser sa panique, d’affronter les situations problématiques, de supporter le dialogue, bref de devenir (ou redevenir) « quelqu’un sur qui on peut compter ».


Et, cerise sur le gâteau, voire carrément gâteau de cerises, l’idéal est que l’ancien malade puisse inverser l’ancienne image en devenant porteur, transmetteur de bien-être, voire « enseignant en maîtrise de soi ».

Comme promis, je vous annonce que ces quatre objectifs peuvent être atteints par l’apprentissage de la relaxation.


Nous allons maintenant voir comment (comment faire, et comment ça marche).


De nombreuses techniques existent, et chacune présente un intérêt : le training autogène, la méthode du Dr SCHULZ, la méthode VITTOZ, celle de JACOBSON, et j’en passe…

Bien entendu, on trouve aussi plusieurs points communs avec la sophrologie et le yoga.

Celle qui me semble la plus simple et complète s’appelle simplement RELAXATION PSYCHO-SOMATIQUE.


Peu importe le nom qu’on lui donne et son métissage, du moment que la méthode est

- simple,

- accessible à tous,

- que chacun peut se l’approprier à sa manière,

- que cette méthode ne demande que de l’entraînement,

- et qu’elle est utilisable n’importe où n’importe quand ;

- et qu’une fois acquise, elle ne nécessite

- ni musique,

- ni paroles inductrices,

- ni conditions spéciales :


Rappelons-nous son objectif : l’accession à l’au-to-no-mie.
Dans la Plaquette du C.A.L.M.E., il est écrit :

Les exercices de maîtrise ont pour but de donner à nos pensionnaires les rudiments d'une technique d'indépendance, tant vis-à-vis de leur mécanisme organo-émotionnel que vis-à-vis de leurs processus mentaux.

Ce but est atteint par :

- la maîtrise gestuelle par des mouvements dont le mécanisme est lentement analysé de l'intérieur ;

- la maîtrise des paniques émotionnelles par le contrôle musculaire

et tout particulièrement le contrôle respiratoire ;

- la maîtrise du vagabondage cérébral par l'apprentissage du silence (et non du vide) intérieur.

Ces exercices doivent amener progressivement les participants à concevoir leur personne physique et mentale comme un capital qu'il importe de sagement administrer et non plus subir, et comme un instrument obéissant, susceptible de les aider à accomplir la destinée de leur choix et non plus comme une "puissance" à peine contrôlable qui les emporte loin des voies désirées.

Sans entrer dans les détails, disons que ces techniques peuvent s’apprendre

- en cours individuels ou collectifs,

- qu’un début de savoir-faire peut s’acquérir en une dizaine de cours,

- d’une durée d’environ trois quarts d’heure,

- à condition qu’ils soient complétés par au moins une courte séance autonome d’entraînement chez soi (ou au bureau, ou à l’hôpital !) d’une vingtaine de minutes.


Lorsque la méthode est acquise, en quelques semaines, la pratique de la relaxation s’intègre à la vie de plusieurs manières :


En routine d’abord :

· une séance, d’environ six minutes, de préférence quotidienne, en position allongée,

par exemple le soir au retour à la maison pour « digérer » la journée et repartir pour quelques heures de bien-être (à la place de l’apéritif c’est une bonne idée)

· et chaque jour à n’importe quel moment, parcourir son corps pour y repérer les tensions et y remédier, par étirement, soupir, bâillement, une meilleure installation

et aussi à l’occasion :

· d’une situation redoutée ou dérangeante, faire une « relaxation d’urgence » (très brève et dynamique)

· d’un moment déjà agréable, pour mieux en profiter (six minutes, c’est la durée d’un verre ou d’un joint), car lorsqu’on n’est pas encombré par des tensions musculaires et des pensées parasites, on est plus réceptif.
Nous avons bien compris maintenant les effets de détente, physique et psychique, et donc de bien-être, que procure la relaxation.


Mais il faut savoir que même la biochimie du cerveau se trouve modifiée, en bien, évidemment, par la pratique de la relaxation.

D’abord, le simple fait de se dé-tendre réduit la quantité de Substance P, neurotransmetteur des sensations douloureuses, et donc augmente automatiquement la quantité d’endorphines.
C’est d’ailleurs ce que fait l’alcool et c’est pourquoi l’être humain a inventé l’apéro ! Non ?


Ensuite, être en état de relaxation profonde met en jeu le tronc cérébral, cette partie centrale du cerveau reptilien qui gère la détente et l’endormissement : le neurotransmetteur en est la sérotonine.

Or, une partie de la sérotonine est alors métabolisée par une enzyme qui y ajoute 1 atome de carbone et 3 atomes d’hydrogène, ce qui donne… de la BUFOTENINE.


La bufoténine est une substance présente notamment dans la bave du crapaud et dans le lait maternel … c’est un philtre d’amour ! (souvenez-vous des vieilles histoires de sorcières…)

La bufoténine nous met dans cet état très spécial de jubilation qui nous fait minimiser les soucis et amplifier les petits plaisirs… les sorcières la connaissaient !


Le mode d’action de la bufoténine est tout simple : il bloque l’enképhalinase, c’est-à-dire le métabolisme naturel de destruction des endorphines. La synapse se retrouve donc gorgée d’endorphines et les récepteurs sur-stimulés.


Enfin, lorsqu’on pratique le silence intérieur, de la dopamine devient disponible ; la même enzyme que précédemment vient y ajouter un radical méthyl et synthétise ainsi… une amphétamine ! Une substance qui fait fonctionner le cerveau à plein régime.


Ces deux substances, bufoténine et amphétamines, dans leur forme exogène (c’est-à-dire fabriquées à l’extérieur du corps humain), sont d’ailleurs considérées comme des drogues.


Je pense qu’à présent, les ressemblances entre les effets de l’alcool (produit toxique) et ceux de la relaxation (méthode saine) ne vous ont point échappé.


Cependant, il se pourrait que certains d’entre vous, comme d’ailleurs au début certains patients, résistent encore en se disant par exemple :

- « ça ressemble à un procédé de secte, donc méfiance ! »

- Grave erreur : une secte a pour objectif d’asservir, la relaxation vise l’inverse : la libération

- « c’est pour les moines bouddhiste zen, c’est un long travail intérieur… »

- Au contraire : ce ne sont que de simples techniques pour la vie quotidienne, conçues par et pour des gens normaux qui vivent en Occident

- « on essaie de nous inculquer, de l’extérieur, un comportement artificiel »

- Faux : c’est simplement le retour à l’état normal. Le chat par exemple, professeur émérite de relaxation, en est un exemple vivant !

- « la vie est une jungle,

je dois rester sur la défensive, donc pas question d’être mou et ailleurs »

- C’est le contraire, la preuve : dans tous les arts martiaux on pratique la relaxation : tension-détente, respiration pectorale-ventrale, silence intérieur-concentration.

- « je ne parviens pas à pratiquer comme il faut, je commence par en haut au lieu de par en bas, je préfère tel ou tel exercice aux autres donc ça ne va pas marcher »

- Il n’y a pas à « obéir au prof », à appliquer un protocole rigoureux et fidèle : simplement à découvrir ce qui fait du bien, adapter la méthode à soi (et non l’inverse)


Alors, la relaxation c’est que du bonheur ? Pas de problème, pas de contre-indication ?

Pour être honnête si, il existe quelques contre-indications potentielles, du moins quelques précautions à prendre :

- avec les patients psychotiques, il peut arriver que les mouvements séparés, et les mots qui les accompagnent, provoquent ou augmentent une angoisse de morcellement du corps.


Pour ce type de patients, il faudra favoriser les sensations globales, l’impression qu’on est un tout, et se garder d’expressions du style « votre corps s’enfonce dans le sol » ou « on oublie le bras gauche »… prudence élémentaire.

- avec les patients ayant subi des violences physiques, viol (incestueux en particulier), il arrive que la position allongée, ou la consigne de rester calme et silencieux par exemple, réveille des souvenirs corporels ou de situation très pénibles.


Un accompagnement rassurant et patient, et l’acceptation provisoire du non-accomplissement de certains gestes, sont alors nécessaires.


Pour conclure, et en résumé :

La relaxation psychosomatique c’est tout bénéfice :

- c’est naturel,

- non toxique,

- sans dépendance,

- c’est gratuit,

- autorisé par la loi,

- on l’a toujours sur soi,

- ça permet de moins souffrir

- et de jouir plus,

- on jubile comme quand on est amoureux,
- on est plus intelligent,
- et ça peut se transmettre en cadeau à l’entourage !

J’espère ne pas vous avoir trop crispés, ni trop endormis, et vous remercie de votre participation. 
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