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Chers amis et connaissances,

Voici une petite infolettre pour la fin de I'année !

Voila longtemps que je ne vous avais pas écrits. De fait, j"avais continué
d’envoyer une infolettre quasi mensuelle pour la société francaise de
sophrologie et je vais voir, sauf indication contraire de votre part, si les deux
envois peuvent étre liés.

Quoiqu’il en soit, voici a nouveau quelques nouvelles sélectionnées pour vous
ces derniers mois : plusieurs articles, un peu de psycho, quelques pensées, des
liens et des informations sur mon prochain cycle mindfulness de janvier et sur
un week-end de psychologie positive au printemps.

Commencons par deux ouvrages passionnants :

Apprivoiser I'esprit, guérir le corps. Nathalie Rapoport. Ed. Odile Jacob 2012

Cet ouvrage fait un tour d’horizon des données scientifiques contemporaines en
matiere de psychosomatique, et de leurs retombées thérapeutiques, en
présentant notamment de nombreux travaux issus de la pleine conscience et de
la psychologie positive.

La bonté humaine. Altruisme, empathie, générosité. Jacques Lecomte Odile
Jacob 2012

La violence et I’égoisme ne sont pas génétiques : en accord avec la position
bouddhiste, notre nature profonde est bien plus faite pour le don et la
coopération. La démonstration en est ici faite, basée sur une quantité
incroyable de travaux scientifiques.

Petite pub perso ... : les six fascicules complémentaires que j’ai écrits cette
année dans la collection « De la relaxation a la méditation » sont
particulierement appréciés par les thérapeutes. J'y ai intégré des notions
psychologie, des « conseils au relaxologue », des réponses aux difficultés
courantes, des exercices de groupe, ainsi que des approches de pleine
conscience. http://spiralibre.com/?page id=304
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Pour un cerveau en bonne santé, il faut moins surfer. Le temps de navigation internet nuit à la matière grise. Dans cet environnement, le temps maximum de concentration est d'à peine trois minutes. 



Par Daniel Girard, leplus.nouvelobs.com le 21/06/2012


Et si l'ordinateur était notre pire ennemi, comme dans "2001, l'Odyssée de l'espace" ? Sans aller jusque-là, l'homme passe de plus en plus de temps sur Internet ou à envoyer des sms. Un mode de vie dont il faut se méfier selon notre contributeur Daniel Girard, journaliste au Canada et diplômé de Harvard.

Scénario troublant. Dans le film "2001, l’Odyssée de l’espace", le super ordinateur HAL 9000 tente de prendre le contrôle du vaisseau spatial Discovery One en se débarrassant de l’équipage. Il échoue de justesse. Le film date de 1968. Près de 45 ans plus tard, HAL est-il en train de prendre sa revanche ? L’ordinateur personnel n’a jamais eu autant d’adeptes. 

Un humain sur trois a utilisé internet en 2011. Plus de gens se branchent et ils demeurent en ligne de plus en plus longtemps : les Canadiens y passent 45 heures par semaine, les Américains 39, les Britanniques 35 et les Français 27 heures et demie.

Ils ne sont pas tous assis devant l’ordinateur. Près de la moitié des Canadiens se connectent en ligne avec leur téléphone portable. En France, c’est une personne sur trois. 

Qui sont les internautes? En Europe, 92% des diplômés en études supérieures se connectent à internet au moins une fois par semaine. Neuf Européens sur dix âgés de 16 à 24 surfent en ligne. Pour les 55 à 74 ans, c’est 40%.

De plus, c’est la folie des SMS. En France, les deux tiers des 16-24 ans envoient plus de 500 SMS par mois. Une tendance mondiale qui va en s’accentuant.


[bookmark: _GoBack]La dictature de la distraction 

Triomphe de la communication ? Bonne nouvelle ? Les vertus et les avantages de ces technologies sont visibles. Les effets secondaires le sont moins.

Une jeune caissière de Montréal, amie de mon épouse, en témoigne : lorsqu’elle rentre chez elle le soir après le travail, elle sait qu’elle doit aller promener son chien. Mais dès qu’elle franchit la porte, elle se précipite à l’ordinateur.

Elle est incapable de résister à la tentation de savoir si elle a reçu un e-mail, un tweet ou un commentaire sur Facebook. Des messages, il y en a. Mais rien d’urgent. Elle va quand même répondre. Le chien devra attendre.

Car l’arrivée de ces messages excite, crée de la dopamine, une substance présente chez les gens qui souffrent de dépendance. En Californie, des experts ont suivi 300 jeunes à plusieurs niveaux du système d’éducation jusqu’à l’université. L’étude voulait déterminer s'ils étaient capables de se concentrer sur un même sujet pour quinze minutes de suite. Conclusion : c'est impossible s’il y a, tout près, des téléphones portables et des ordinateurs.

Dans cet environnement, le temps maximum de concentration est d'à peine trois minutes. La grande distraction : l’attente d’un texto et le désir d’aller consulter sa page Facebook.

Le péril de la plasticité cérébrale

En fait, même l’étudiant qui a cessé de travailler une seule fois en 15 minutes pour se rendre sur Facebook a connu une chute marquée de sa productivité. Le verdict est clair : la préoccupation constante de la messagerie est un facteur majeur de mauvaise performance.

Le besoin de dopamine mène à des comportements qui ont des conséquences structurelles sur le cerveau.

En Chine, des chercheurs ont suivi dix-huit étudiants qui passaient dix heures par jour sur internet. À la fin de l'étude, des tests d’imagerie à résonance magnétique ont révélé une réduction de la matière grise dans les régions cérébrales associées au raisonnement.

On en aura besoin de cette matière grise pour bien s’orienter sur internet et s’assurer du fruit objectif de nos recherches. L’algorithme de Google utilise une palette de 57 variables pour dessiner le profil de nos recherches et nous fournir l’information qui s’inscrit le mieux dans notre vision du monde. Au revoir objectivité : le référencement naturel est en danger. 

Des pauses technologiques nécessaires

Peine perdue ? Que non. Mais l’internaute doit reprendre le contrôle de son ordinateur. Pour ce faire, Il doit d’abord se gérer lui-même : il lui faut désactiver les notifications email et Facebook lorsqu'il doit se concentrer sur une tâche. Une étude récente, citée par "Scientific American Mind", rèvèle que moins une personne consulte ses emails, plus elle est calme et apte à se concentrer.

Il faut aussi décrocher un peu, que ce soit en regardant par la fenêtre ou en allant faire une promenade. Cela permet de libérer de l’énergie cérébrale qui est constamment mobilisée par la présence en ligne. Archimède a trouvé la solution à son problème alors qu’il était dans sa baignoire. Isaac Newton alors qu’il était assis sous un pommier. Les idées originales germent dans un esprit serein.

Dans "2001, l’Odyssée de l’espace", le dernier astronaute restant dans le vaisseau spatial réussit à neutraliser HAL en désactivant un à un les blocs mémoires de son intelligence artificielle. Pour l'instant, rien à craindre : l'arrivée parmi nous d'un ordinateur doté d'un esprit comparable à celui d'un humain n'est pas pour demain. 

L'humain reste créatif, l'ordinateur rapide

Programmer un ordinateur pour résoudre des équations et suggérer des solutions est une chose. Mais faire en sorte qu'il puisse développer une personnalité et faire des analyses comparatives intuitives en est une autre.

Ce qui différencie le cerveau humain du logiciel d'ordinateur, c'est la lenteur à laquelle les cellules nerveuses cérébrales traitent l'information. Processus qui mène, entre autres, à la réflexion, à l'analyse et, bien sûr, à l'intuition et à la créativité.

Lorsque l'ordinateur nous incite à aller plus vite, nous stimule et nous distrait, c'est à notre désavantage. La meilleure manière de contrecarrer HAL 9000, c'est de ralentir, de se concentrer... Le seul moyen d'empêcher l'ordinateur de façonner notre manière de penser.







La Santé du couple passe parfois par la colère. Au-delà, l’attachement ou a contrario les conflits ont d’importantes conséquences en matière de santé et le comportement des partenaires est important pour la santé respective de chacun et sa capacité à faire face à la maladie. 


Par American Psychological Association le 26/08/2012


[bookmark: _GoBack]Si cette étude a été relayée à de nombreuses reprises, seul l’aspect « mieux vaut piquer une bonne colère quand ça ne va pas » a été retranscrit. Pourtant ce travail, présenté en août à la Convention annuelle de l’American Psychological Association, va beaucoup plus loin. Il suggère d’abord qu’au sein du couple, il n’y a pas de formule magique et que la colère peut parfois être préférable à l’indulgence. Au-delà, l’attachement ou a contrario les conflits ont d’importantes conséquences en matière de santé et le comportement des partenaires est important pour la santé respective de chacun et sa capacité à faire face à la maladie.

Pas toujours facile de pardonner dans le couple, selon cette étude qui se penche sur la difficulté et « le coût » de l’indulgence. Parfois exprimer sa colère, dans le couple, est plutôt sain, suggère l’étude, pour résoudre un problème de relation, et si à court terme une conversation animée peut sembler difficile, elle pourrait profiter à la survie de la relation à long terme.

La psychologie positive véhicule la promesse que le pardon, l'optimisme, la gentillesse et un esprit positif peuvent sauver une relation même après une « transgression » grave. Le psychologue James McNulty de la Florida State University s’est spécialisé dans cette psychologie positive et défend une position particulière : «J'ai continué à trouver des preuves que les pensées et les comportements présumés associés vont conduire certaines personnes à un état bien pire, plutôt que de leur faire du bien et, le plus souvent, ce sont les personnes qui ont le plus besoin d’aide qui parviennent le mieux à recouvrer leur bien-être ».

Dans une étude longitudinale menée auprès de 225 couples de jeunes mariés, l'équipe montre que le degré d’attachement est associé aux niveaux de cortisol, une hormone dont les niveaux augmentent en réponse au stress. Une première analyse des données montre ainsi que parmi les couples dont la femme est anxieuse, en demande d’intimité, de réconfort et de soutien et dont l’homme est plus indépendant et va plutôt à l’évitement, les niveaux de cortisol augmentent en amont d'un conflit, puis baissent à l’issue de la discussion. Un modèle qui suggère pour les chercheurs une difficulté du couple à réguler ses émotions et un risque accru de symptômes de dépression, d'anxiété au fil du temps, voire de certaines maladies chroniques.

Pardonner peut, dans le mariage, avoir des effets négatifs : Après analyse d’une série d'études récentes, l’auteur principal, le psychologue McNulty suggère que pardonner dans le couple peut avoir des effets négatifs imprévus. «Nous avons tous fait l'expérience de la « trahison » dans notre relation de couple. Un partenaire peut être financièrement irresponsable, infidèle, ou dans de mauvaises dispositions et quand c’est le cas nous devons décider si nous devons nous mettre en colère et garder en nous cette colère, ou pardonner ». Ses recherches suggèrent que les circonstances peuvent moduler l'efficacité de pardonner, comme évidemment la fréquence de la transgression.

La colère peut-être un signal important à son partenaire dont le comportement n'est pas acceptable. Interrompre temporairement l’indulgence et exprimer sa colère à son partenaire, peut le dissuader à long terme de poursuivre un comportement inacceptable pour l’autre. Mais il n'y a pas de formule magique, il s’agit de rester flexible dans la façon de résoudre les différents habituels du couple, explique McNulty. Il n’existe pas une seule façon de penser ou de se comporter dans une relation. Les conséquences de chaque décision que nous prenons dans nos relations dépendent des circonstances qui entourent cette décision.

L’essentiel, l’attachement : Car les relations intimes et le processus d’attachement sont non seulement « bons » mais essentiels à la santé et au bien-être, même si les processus exacts qui régissent ces effets ne sont pas encore bien compris. Des études récentes montrent que des conflits entre deux personnes en étroite relation peuvent avoir de graves conséquences en matière de santé, comme une grossesse interrompue ou le développement d’un cancer. «Avoir des relations en général et être socialement intégré est associé à un risque réduit de mortalité», explique Paula Pietromonaco, co-auteur, de l'Université du Massachusetts. «Notre recherche procède de théorie de l'attachement, qui suggère qu'il y a une personne vers qui l’on se tourne en cas de détresse ou de peur. À l'âge adulte, cette personne est souvent son partenaire ou son conjoint et les relations de couples deviennent particulièrement importantes lorsque les gens sont confrontés à un événement stressant ».

Le stress au sein du couple est à prendre en compte dans les études : Ces conclusions peuvent sembler simplistes ou évidentes, cependant, comme ces effets « partenaires » ou de stress au sein du couple sont facteurs de développement de maladies chroniques, ils devraient, concluent les chercheurs, être intégrés, comme d’autres facteurs, dans les études portant sur ces maladies chroniques comme le cancer ou le diabète. …et dans le suivi psychologique du patient : La plupart des études évaluent quand elles le font, l’état psychologique du patient mais ne « vont » jamais jusqu’au partenaire. Pourtant, au moins sur le plan psychologique, évaluer l’adaptation du partenaire peut contribuer à prédire la façon dont les patients eux-mêmes feront face à la maladie.

Sources: APA McNulty: "Beyond Positive Psychology" -Pietromonaco's "Attachment Processes and Emotion Regulation in Adult Relationships"




Les plaintifs et nos neurones


[bookmark: _GoBack]Psychologie positive face au négativisme



Il semblerait établi qu’une exposition à de la négativité durant plus de 30 minutes détruit les neurones qui se trouvent dans l'hippocampe. Y compris ce qui nous vient de la télévision ou des médias.


http://www.inc.com/minda-zetlin/listening-to-complainers-is-bad-for-your-brain.html


« Quel temps pourri, il n’arrête pas de pleuvoir depuis 3 jours. »


« J’ai eu mal aux pieds toute la journée avec mes nouvelles chaussures, c’est horrible ! »


« Je n’en peux plus d’être obligé de prendre ces médicaments tous les jours contre le cholestérol. »


« Ma fille de 15 ans devient de plus en plus insupportable avec sa mère, elle est odieuse et sans aucun respect. »


« Qu’est-ce qu’il fait chaud, c’est insupportable, on n’arrive même plus à dormir la nuit ! »

Mais que peut-on faire contre le négativisme ?


La photo qui est sur le site est adorable et nous rappelle que la première réaction peut-être la plus adaptée pourrait être la compassion. Ou peut-être seulement un regard simplement distant ?


Une autre solution pourrait être de demander à chaque fois à la personne : «Que vas-tu faire alors»? La personne est alors confrontée soit à une solution à envisager, soit à la nécessité de l’acceptation (et non pas de la résignation).


On peut aussi travailler nous-même sur l’accueil tranquille de cette personne ;


Mais quand rien n’est possible, il faudra alors peut-être prendre une réelle distance pour éviter de se laisser griser par les lamentations. Une distance intérieure déjà, et si on ne peut pas, une distance réelle …


Sinon, connaissez-vous madame Charlotte AUMOINS ?


C’est une sympathique dame qui, à chaque fois qu’il arrive quelque chose de contrariant, les commente en débutant à chaque fois sa phrase par « Au moins … ».


Essayez d’imaginer ce que cela donne, en trouvant dans tous les exemples ci-dessus une phrase qui commence par « Au moins ». Et surtout, en n’oubliant pas que c’est un jeu ! Un jeu à faire en famille ?


« J’ai décidé d’être heureux, car c’est bon pour la santé »


Voltaire 




[bookmark: _GoBack]Le sourire ou tout l’art de savoir supporter le stress, est suggéré par cette étude à paraître dans Psychological Science, une revue de l'Association for Psychological Science. Car selon ces scientifiques psychologues de l'Université du Kansas, sourire, accroît vraiment notre capacité à récupérer d’épisodes de stress.

Tara Kraft et Sarah Pressman de l'Université du Kansas rendent finalement à ce vieil adage qui appelle à sourire et à supporter face à une difficulté. Selon les auteurs, sourire est non seulement un signe mas aussi un facteur de bonheur et d'espoir, une sorte de « panacée » pour se remettre des événements stressants de la vie. «Nous avons voulu vérifier si l’adage est scientifiquement prouvé et si le sourire entraîne de vrais bénéfices pour la santé ».

Les sourires pourraient être rangés dans 2 catégories, le sourire standard, qui utilisent les muscles entourant la bouche, et le sourire authentique qui engage non seulement les muscles autour de la bouche mais aussi ceux entourant les yeux. Des études précédentes ont déjà montré que les pensées positives peuvent aider pendant les périodes de stress et que le sourire peut lui-même affecter l'émotion, au de-là d’en être une manifestation mais cette recherche est la première du genre, à examiner les effets du sourire sur le stress.

Un sourire authentique ? Les chercheurs ont recruté 169 participants pour cette étude en 2 phases, formation puis tests. Pendant la phase de formation, les participants ont été divisés en trois groupes, et chaque groupe a été formé pour former une expression différente. Les participants ont été invités à tenir des baguettes avec la bouche de manière à créer une expression neutre du visage, un sourire standard, ou un sourire « authentique ». Cet exercice avec des baguettes était essentiel, soulignent les auteurs car il contraignait les participants à à sourire sans être conscient de l’expression adoptée. Les participants ont ensuite été soumis à des activités multitâches stressantes. Pendant ces tâches stressantes, les participants tenaient les baguettes dans leur bouche tout comme ils l’avaient appris pendant la phase de formation. Les chercheurs ont mesuré leur fréquence cardiaque et leur niveau de stress auto-déclaré.

Le sourire influence effectivement l’état physique: Par rapport aux participants qui devaient adopter des expressions faciales neutres, ceux qui devaient sourire, et en particulier « de manière authentique » ont présenté des niveaux moindres de fréquence cardiaque après le stress. Ces résultats montrent que les facteurs de stress peuvent être réduits par l’adoption d’un sourire, même si le bonheur ou le bien-être n’est pas au rendez-vous. Vous faites face à une situation stressante ? Alors essayer de fixer un sourire pour un moment, recommande l’un des auteurs, vous supporterez mieux le stress, et psychologiquement, et sur un plan cardiaque.



Source: Psychological Science "Grin and Bear It: The Influence of Manipulated Positive Facial Expression on the Stress Response" (Visuel © goodluz - Fotolia.com)




Alors qu’une étude de l’UCLA, publiée il y a 6 mois, montrait que la pratique d’un type de yoga incluant une brève méditation quotidienne pouvait réduire les niveaux de stress des aidants naturels de patients atteints de démence ou de maladie d’Alzheimer, de nouvelles conclusions publiées dans l’édition en ligne de la revue Psychoneuroendocrinology, montrent que cette pratique de la méditation entraîne, en fait, une réaction différente de certains gènes qui entraîne une production réduite de certaines protéines et induit ainsi cette réduction de l’inflammation et du stress.

Alors que l’étude montrait que la pratique de cette méditation (Kirtan Kriya Meditation-KKM), durant seulement 12 minutes par jour et pendant 8 semaines entraînait une diminution des mécanismes biologiques responsables d'une augmentation de la réponse inflammatoire du système immunitaire, cette nouvelle recherche menée par le Dr Helen Lavretzky, professeur de psychiatrie à l'Institut des neurosciences de l’UCLA vient d’identifier des raisons de cette réduction du stress.


Du stress d’être un aidant : Prendre soin d'un membre de sa famille, fragilisé par une démence peut être un facteur important de stress. Les aidants de patients âgés signalent régulièrement ces niveaux élevés de stress, sont sujets à la dépression, à la détresse émotionnelle, à une réduction des niveaux de satisfaction et du bien-être, d’énergie et de joie de vivre aussi. Ainsi, l'incidence et la prévalence moyenne de la dépression chez les aidants familiaux de patients atteints de démence serait proche de 50%. Les aidants naturels présentent des niveaux plus élevés des marqueurs biologiques de l'inflammation.

Les chercheurs ont suivi 45 aidants familiaux de patients atteints de démence, randomisés en 2 groupes, un groupe « méditation » qui a été formé à la pratique de ce yoga et l’a pratiqué 12 minutes par jour, pendant 8 semaines, un groupe détente, invité à se relaxer dans un endroit calme avec les yeux fermés et en écoutant de la musique de relaxation durant également, 12 minutes par jour pendant 8 semaines. Des échantillons de sang ont été prélevés au début et à la fin de l'étude.

L’analyse confirme une activité réduite des protéines directement liées à l'inflammation dans le groupe « yoga ».
Source: Psychoneuroendocrinology Available online 14 July 2012 doi.org/10.1016/j.psyneuen.2012.06.011 Yogic meditation reverses NF-κB and IRF-related transcriptome dynamics in leukocytes of family dementia caregivers in a randomized controlled trial 
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Poursuivons par une sélection d’articles que vous trouverez en fichiers joints :
Concentration et Internet

Un article que nos ados ne vont peut-étre pas particulierement apprécier ...
Mais pourtant c’est pour leur plus grand bien !

Indulgence ou colére dans le couple

Un article que j’ai trouvé bien intéressant, et dont le sujet a mon avis concerne
tous les couples. Une promotion pour une expression équilibrée de la
frustration voire de la colere. Dans ce domaine, les techniques de
communication non violente ou la technique du baton de parole sont aussi des
approches particulierement adaptées.

Psychologie positive face aux plaintifs

Comment faire face aux personnes qui ne cessent de se plaindre ? Quelques
idées a partager ... En tout cas, peut-étre éviter de sourire comme le suggererait
I’article suivant !

Sourire et stress

Aller, encore une étude de plus sur le sourire. Incroyable combien les
scientifiques ont besoin d’en faire encore et encore ! C’est peut-étre que c’est
en méme temps intuitif et gu’on ne veut pasy croire ?

Yoga et inflammation

Cette étude montre que le yoga et la méditation favorisent la fabrication de
meédiateurs humoraux antiinflammatoires. On savait déja qu’ils amélioraient
I'immunité, voila maintenant un autre domaine qui pourrait intéresser les
personnes souffrant d’inflammations diverses.

gogogoggooQooQooon

Attention, on change d’ambiance, avec quelques pensées autour de la lune :

Un petit arrét sur image ? Prenez une minute pour bien vous installer sur votre
siege ...

Voila, c’est bien, super. Et n’oubliez pas : souriez, vous étes filmés (en-dedans ...)

Allez, un peu de sérieux‘:': :

Mon coeur est clair comme une eau pure, et dans le miroir de I'eau se reflete la
lune.

Rumi (Poéte soufi)

Les eaux du fleuve n’entrainent pas le reflet de la lune.



http://fr.wikipedia.org/wiki/Point_d%27ironie



Koan Zen

Une lune apparait sur toutes les eaux. Toutes les lunes reflétées sur les eaux
sont une.
Yung Chia

Il est sage de reconnaitre que toutes les choses sont un.
Heraclite
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Cay est, ony est ! La méditation entre a I'université en 2013.
L’université de Strasbourg a mis en place un diplédme : « Méditation et
neurosciences », ouvert essentiellement aux professionnels de santé.
Souhaitons un franc succes a cette avancée.
http://sfc.unistra.fr/focus/formation/fr-rne-0673021v-pr-acv-1141-4118
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Concernant mon prochain cycle MBCT :

Il commence vendredi 11 janvier a Ivry sur Seine (94), RER D a quatre stations
de Saint-Michel. C’est comme d’habitude le cycle de 8 séances, dans lequel
j’introduits les éléments MBSR les plus utiles, dont la grande séance.

Si vous étes convaincu de I'utilité de cette démarche, peut-étre aurez-vous
I'idée de transmettre I'information a une de vos connaissances qui en aurait
besoin ?

00000000O0O0O0O0OOO

Enfin, une information en « avant-premiere » : je prépare un grand week-end
de psychologie positive ouvert aux thérapeutes, du vendredi 22 mars apres-
midi au dimanche 24 mars 14 heures : « Outils de psychologie positive pour
sophrologues curieux ».

Cette formation se déroulera a I’Artec Ivry. Je suis en train d’en élaborer le
programme, qui contiendra essentiellement des pratiques sophrologiques et
des outils de relation d’aide.

Si vous étes intéressé(e), peut-étre serait-il bien de réserver votre inscription ?

0000000000000O0



http://sfc.unistra.fr/focus/formation/fr-rne-0673021v-pr-acv-1141-4118



En vous envoyant mes chaleureuses pensées, je vous souhaite a toutes et a tous
une tres belle fin d’année,

Gilles Pentecbte

Et comme d’habitude, je remercie aussi les personnes qui souhaiteraient ne
plus recevoir ces « infolettres » de bien vouloir me I'indiquer en me renvoyant
simplement une page blanche ;

Cela me permet aussi de me sentir plus libre de continuer de vous contacter,
comme je le fais de temps en temps.





