


Article scientifique

présent. Le stress ne naît que du regard porté sur
le passé et sur l'avenir. La recherche moderne
c o n fi r m e c e t t e o b s e r v a t i o n ; n o u s s o m m e s a b s e n t s

mentalement entre 40% à50% du temps. Plus une
personne se sent stressée, plus elle est absente.
Les personnes qui ont peur sont particulièrement
absentes. Être totalement absorbé par l’instant
présent, est un état appelé «flow». Même dans
les camps de concentration, certaines personnes
en détention parvenaient àrester psychologique¬
ment résistantes grâce au flow; cela réussissait
particulièrement aux mathématiciens, aux mathé¬
maticiennes et aux poètes, qui oubliaient le dan¬
ger de mort en se concentrant sur des problèmes
mathématiques et des poèmes. Il n’y apas de
règles générales sur la façon de vivre l’instant pré¬
sent. Les activités qui font l'objet de règles, comme
par exemple la danse et le jeu, favorisent le flow.
En outre, les exigences doivent être parfaitement
adaptées aux capacités. Cela est particulièrement
important pour les personnes atteintes de SEP. Les
défis excessifs ou insuffisants perturbent le flow.
Conseil pratique: demandez-vous où vous vous
situez dans le temps en ce moment même? Es¬
sayez de vous concentrer sur le présent. Utilisez
les ordinateurs et les smartphones de manière à
ne pas perturber votre flow.

la grande récompense en perspective, àsavoir
sauver sa fille et pouvoir partager de nombreuses
années supplémentaires avec elle.
Conseil pratique: pour chaque stress, deman¬
dez-vous quelle est la récompense correspon¬
dante (donner un exemple concret). Choisissez
des contraintes et des défis adaptés àvotre état
de san té .

0 Le moment présent

Les pratiques spirituelles le prêchent depuis des
millénaires: il n’y aaucun problème dans l'instant
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«Les facteurs psycho¬
logiques sont souvent
sous-éva lués en cas de

SEP. Le renforcement de
la résilience est un aspect
important de la thérapie.»
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