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Ces mauxcourantspeuventnousenvahir,
car noussommesenpermanencesollicités

et nousnoussentonsparfois dépassés,englués
dansnospeurs.Voici despistespour enrayer

nosangoisseset apprivoiser notre stress.

ontrele
nxiété

L
e stresspeut être uneréponse

normaledel’organisme. Positif,

il est mêmeparfoisplaisant et

pousse à l’action. Négatif, il

meten péril notrecapacité à
faire faceetengendredesémo-

tions désagréablesqui peuventnous

submerger,comme l’anxiété, la colère,
le découragement,l’épuisementprofes-

sionnel, ladépression…Mais le stress

n’est pasune fatalité : il
existedesmoyens de s’en
protéger.Si l’anxiété et

la dépressionagressent

les neurones,à l’inverse,
l’optimisme et le plaisir

préserventla jeunessede

notre cerveau.

FranceDimanche: Quel estle
nombreestimé de Français

qui souffrent de troubles

anxieux ?

Dr Olivier Dubois : On
évalue que ceux-ci
touchentenviron4à
5 %delapopulation,

soit entre3 et 4 mil-

lions de personnes
qui vivent avec ces

troublesrécurrents.

FD : Quelles en sont les

manifestations?
OD : Celasecaractérisepar

l’association d’une anxiété

physique et psychique, avec
parfois destroubles du sommeil,

unefatiguedèsle réveil,desdifficultés

à se concentrer, desdouleurs diffuses
et évolutives au cours de la journée…
Il y a deux critères pour identifier ces

troubles anxieux: lessymptômesdoivent
durer depuisplusde six mois et ils sont

handicapants,c’est-à-dire qu’ils vous
empêchentde sortir oud’aller travailler
normalement. Il existe une dimension
chroniquedansl’anxiété pathologique.

FD : Le premier réflexeestsouventde

prendre desmédicaments(anxiolytiques,

hypnotiques…). Pourquoi?

OD : Parceque ces personnesvictimes

de stresset d’anxiétéde façon durable

souffrent.C’est insuppor-

table, paniquant, d’avoir
desangoissesen perma-

nence. Et le médecinn’a
parfois pasle temps de
creusertout çaet n’a, de

surcroît,pastoujours les

bonnescompétences.De
plus,le patienta besoinavanttoutd’être
rassuré.Les traitements peuventalors

devenir unsupport qui protège contre

l’éventualitéd’une nouvellecrise.

FD : Sait-on soignerle stresset l’anxiété ?
OD : Oui,et je nesuispascontrelesmédi-

caments, maisil faut être conscientque
leur prisen’est jamaisanodine.Il existe

deseffets secondaires(accoutumance,
dépendance).Ils peuvent entraînerdes

troubles de l’équilibre. Et puis, quand
on commence,il est difficile d’arrêter.
Surtout,cela nerègle pastout.Lesmédi-

caments sont souventprescritsen pre-

mière intentionet les médecinsproposent

en plusuneprise enchargepsychothéra-

peutique, avec desprofessionnels.Mais

parfois,cela ne suffit pas.

FD : Quepeut-onfaire ?
OD : Jepensealorsque l’indication de

suivre unecure thermaleest intéres-

sante. Il existecinq stations thermales

totalementou partiellementdédiées
à la souffrance mentale: cheznous, à

Dr Olivier
Dubois
Psychiatreet directeur
de l’École thermale

dustress,àSaujon

(Charente-Maritime).

“Le thermalisme
psychiatrique
soulageles
troubles
anxieux.”
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Saujon (Charente-Maritime), où nous

accueillons descuristesen souffrance

psychiquepour troublesanxieuxdepuis

centsoixanteans,maisaussià Bagnères-

de-Bigorre (Hautes-Pyrénées),àUssat
(Ariège),à Néris-les-Bains(Allier) et à

Divonne-les-Bains(Ain). Si les médica-

ments peuventaider à calmerl’anxiété,
il faut aussiparfois chercherd’autres
solutionsqui ont fait leur preuve.

FD : Quelssont lesbienfaits de ces cures
sur le mental ?

OD : D’abord,en cure,
onchanged’environne-
ment – on s’éloigne donc

géographiquementde la

sourcedustress– et de
cadre de vie pendant
trois semaines.On y
rencontre d’autres per-

sonnes qui souffrentdes
mêmesmaux.Onsuit unrythme d’acti-
vités variéeset adaptées(du sport,des

entretiens individuels, destechniques

degestiondustress,desateliers psycho-

éducatifs…). On estentourépardu per-

sonnel médical.Et puis,biensûr, il y a

les soinsde balnéothérapie.La cure peut

être rembourséeà 65 % par la Sécurité
sociale etpar les mutuelles.

FD : Vousavez crééuneÉcole thermale du

stressà Saujon. De quoi s’agit-il ?
OD : Il s’agit d’apprendreà apprivoiser

cestress.Ce tempsde pauseestproposé
afin de mieuxcomprendresonprocessus

etsesdiverses traductions,
enparticulier physiques.Il
s’agit ensuitededésamor-

cer les penséesnégatives
et leurs conséquences,
d’apprendre destechniques

de respirationpouréqui-

librer le corps et retrou-

ver une harmoniede vie,

tout simplement.Nous avons créé cette
Écolethermaledu stressen 2012avecdes

programmesuniqueset desprofession-

nels spécialementformésaux thérapies

cognitivo-comportementalesainsi qu’à
l’éducation thérapeutique.

FD : En quoi la cure thermale est-elle une

autrevoie pour traitercesmaux?

“Ma têtes’estvidée…”
Ophélie,35ans,Allassac (Corrèze)

«Jesuisen dépressiondepuis

onzeans,sousantidépresseurs.Sur

avisde monmédecin,j’ai suivi une

cure thermalede trois semaines.
Au début,j’étais un peusceptique
mais,aubout desix ouseptjours,
je mesuissentie moins stressée.Ce

sontces jets si puissantsqui m’ont
permis deliquider cettetension

et cesdouleursquej’avais partout.
Grâceaux massages dansl’eau,
j’ai senti matêtesevider.Jevais

voir monmédecinpourdiminuer
madosed’antidépresseurs.»

Les 5 règlesd’or
Jepratiquelacohérence1cardiaque: 3 foispar

jour, je respireaurythme

de6cyclesrespiratoirespar
minute,pendant5 minutes.

Dèsque jesensque2
lasituationm’échappe,

je m’organise,je fais

un planning,j’anticipe.

Jepratique,au3quotidien,30 minutes
d’activitéphysique.

Jemangeéquilibré43repaspar jour.

Jemefaisplaisir,5unefoispar jour,

avecunmoment
derelaxation,delecture,
d’écoutedemusique,
deméditation…

“L’eau offre
un recentrage
et un ressenti
du corps
qui permetune
reconnexion.”
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OD : L’eau offre un recentrageetun res-

senti du corps qui permet unerecon-

nexion àsoi.L’eau, c’estnotrepremière

maison (dans leventre denotremère),

et la cure,c’estun peuleretouràla mai-

son ! L’un desfacteurs primordiaux de

stressaujourd’hui estl’hypersollicitation:

on est tellement écarteléentretoutesles

exigences (au travail, à la maison, au
téléphone)quel’on finit par seperdre.La

balnéothérapieva recréercecoconindis-

pensable à un nouvel épanouissement.

Et puis, scientifiquement, on connaît

l’action apaisantede l’eau.

FD :Quellessontlespropriétésdevotreeau

puiséeà1 000mètresd’altitude?

OD : Riche en magnésium, en sodium,

en calcium, en lithium (un régulateur
de l’humeur), l’eau deSaujon a fait les

preuvesde son efficacité.Elle baissele

niveau d’anxiété et favorise la détente

musculaire,la réduction desdouleurs…

FD : Quels sontvosrésultats?

OD : Parexemple,sur 112patients,75%

ont constatéun apaisementde leur
état anxieux aprèsla cure, 66% une

diminution des douleurs psychoso-

matiques, et 50% ontvu leur sommeil

s’améliorer. Autre résultat intéressant:

sur 163patients, 30% ont arrêté leurs

médicamentstrois mois aprèslacureet

63% ont réduit d’aumoins la moitié leur
consommationdetranquillisants. Cerise

sur le gâteau: leseffetsbénéfiquessurla
santémentalesefont sentir jusqu’à sixà

huit moisaprèsla cure!Pour nous,laplus

belle desreconnaissances,c’est lorsque

les patients avouent qu’ils ont enfin pu

« lâcher-prise » et soulager leurs

symptômesdépressifset anxieux.

¦ www.thermes-saujon.fr/ecole-thermale-

du-stress ouTél. 054639 6237.

À l ir e
• Savoir gérerson stresss

en toutescirconstances,
du Dr Charly Cungi

(éditions Retz).
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