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Qui n’est pas victime du stress ?

Coincés entre contraintes diverses, emploi du temps surchargé et exigences intérieures, nous nous imposons une pression considérable. Le stress nous apparaît comme le facteur majeur de notre mal-être, l’ennemi à éradiquer, surtout s’il devient chronique. Il est temps de reconsidérer sa place et son rôle dans notre vie.

Car le stress est utile. Mécanisme de défense, il nous alerte et nous procure l’énergie nécessaire pour résoudre les problèmes. Véritable boussole intérieure, il nous informe sur nos émotions et nous indique comment évoluer vers plus de sérénité. Selon des études récentes, il est même possible d’en faire un allié.

C’est ce que vous propose cet ouvrage, conçu comme un parcours pratique : identifier votre profil face au stress, comprendre ses mécanismes et son impact pour actionner les 3 leviers de changement. À travers de nombreux exercices et quiz, ce programme déstressant en 4 étapes vous apprend à convertir le mal du siècle en puissant allié.
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Dirigée par Patrick Collignon, la collection Moi puissance moi s’appuie sur les apports de la psychologie positive et des neurosciences. À l’aide de tests et d’exercices personnalisés, Moi puissance moi vous accompagne en douceur vers une transformation de vos comportements. www.patrickcollignon.com
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Introduction

Le stress n’est pas une question de force ou de faiblesse.
C’est surtout une question d’intelligence.
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J’ai de la chance. Je ne suis pas d’un naturel particulièrement stressé. Je résiste assez bien à la pression. Je prends facilement du recul. Enfin, c’est ce que je me disais jusqu’à ce que je commence à m’intéresser de plus près à la mécanique du stress. J’ai revisité avec stupéfaction certaines périodes de mon passé… Et certaines situations de mon présent. J’ai pris conscience qu’en fait de résistance à la pression, je m’étais surtout organisé, notamment dans ma vie professionnelle, pour y être confronté le moins possible. « Peu stressé par nature », je me suis aperçu que j’avais passé mon adolescence sous tension. J’ai pris conscience que je m’étais réfugié dans mon mental, à l’abri de mes émotions, à tout intellectualiser. J’ai vu sous...
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J’ai l’habitude, dans mon métier de coach, de respecter mes clients. Pas leur problème. Alors, dans ce livre, nous allons triturer le stress dans tous les sens. L’idée générale consiste à agir sur la « clôture électrique » de stress qui vous entoure et vous maintient dans un équilibre parfois précaire, pour l’élargir, réduire son intensité ou la faire disparaître en nous intéressant à l’origine de ses réactions et à son impact sur notre comportement. Nous l’aborderons d’un point de vue mental, émotionnel et comportemental, ce qui explique les éléments qui composent cet ouvrage : un peu de théorie, quelques illustrations, des exercices pratiques et les composants nécessaires à la mise en place d’une évolution personnelle. Le voyage débute maintenant et se terminera lorsque vous estimerez avoir atteint l’objectif que vous allez vous fixer dans ce chapitre. Entre-temps, considérez chaque élément de ce livre comme une graine d’épanouissement, prête à germer et à se transformer en fleur si le terrain dans lequel on la sème est propice. S’il ne l’est pas, pour toutes sortes de raisons, alors la graine ne germera pas. Et...
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Laurence a 45 ans. C’est une femme active et engagée, pleine d’énergie. Elle partage ses journées entre son travail et sa famille et se surprend toujours à l’annoncer dans cet ordre, comme si le travail avait pris le pas sur sa vie privée. Les heures de travail, le long déplacement quotidien et son besoin de sommeil pour se sentir en forme ne lui laissent plus autant de temps qu’elle le souhaiterait pour s’occuper des enfants, de son couple et de son ménage. Sans parler des amis ou d’elle… Les instants qu’elle consacrait aux activités qui la ressourcent figurent désormais en bas de sa « to do list », moins prioritaires. Laurence est responsable RH dans une entreprise qui vient de racheter une concurrente plus grande qu’elle, avec toutes les difficultés de réorganisation et d’harmonisation que cela comporte. Difficile de se détacher de sa mission, même après le sas de décompression du trajet de retour. Elle va chercher les enfants à l’école, puis s’occupe de leurs activités, des devoirs, des bains, du repas. Son mari, qui les conduit le matin, rentre encore plus tard. À 21 heures, quand tout est terminé, ils sont lessivés. La routine et la fatigue ont peu à peu érodé leurs conversations, grignoté leur libido, injecté progressivement une tension presque impalpable au début, mais qui s’est matérialisée. « Je ne suis pas stressée par mon travail », dit Laurence. « J’aime ce que je fais, et j’ai la chance d’avoir à la fois des responsabilités et d’excellents contacts avec mes collègues. Je ne suis pas non plus stressée par les enfants : ils grandissent bien, ont de chouettes amis et nous avons une très bonne relation. La difficulté, c’est de concilier les deux. Ce foutu équilibre vie privée/vie professionnelle. Là, ça me stresse, et je ne parviens pas à m’en défaire. C’est mon couple qui trinque : je me sens plus irascible qu’avant, moins ouverte aux compromis. Moins attentive à mes besoins, aussi. C’est dur… »
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Dans l’histoire de l’humanité, le stress a toujours existé. Il apparaissait dans des situations extrêmes, de danger de mort. Il nous sauvait la vie. Certes, il remplit toujours cette fonction, mais pas seulement. Le danger de mort reste exceptionnel, de nos jours. Pas le stress. Ce qui a changé, c’est sa fréquence et son spectre : désormais, il touche pratiquement tout le monde, même quand aucune menace tangible ne plane au-dessus de nos têtes. Il semble davantage impacter notre existence négativement que positivement. Dans cet environnement, sommes-nous réellement en mesure de vivre la vie que nous souhaitons ? De consacrer suffisamment d’attention à ce qui nous tient à cœur ? Et si le principal facteur de stress de notre société était une déconnexion profonde avec notre nature humaine ?

Système de survie archaïque, mais efficace

Le stress n’est pas réservé à l’espèce humaine. À partir du stade d’évolution des reptiles, toutes les espèces animales (oiseaux, autres mammifères que nous, etc.) sont équipées de ce mécanisme de défense individuel. Essayez d’attraper un lézard pour vous en convaincre. Dans le monde animal, une seule erreur suffit...
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Aurore a 33 ans. Infirmière urgentiste, elle accompagne depuis cinq ans le véhicule du SMUR (service mobile d’urgence et de réanimation) dépêché dans les situations où le pronostic vital des victimes est engagé. La mission de l’équipe : les stabiliser sur place et les ramener vivantes à l’hôpital. Travail à la fois passionnant et difficile, elle fonctionne à l’adrénaline et adore ça. Elle se sent extrêmement utile. Quand elle embarque, elle ne sait jamais exactement ce qu’elle va trouver. Ça demande une grande souplesse d’adaptation. Tant mieux : ça empêche la routine de s’installer et maintient ses sens en alerte. Tout n’est pas facile pour autant. Au début, parfois, elle tournait de l’œil devant certaines blessures graves et spectaculaires. Ça n’arrive plus. Elle s’est endurcie. Depuis quelques mois pourtant, elle a perçu un changement : une certaine fatigue, des difficultés de digestion. Elle s’est aperçue qu’elle commençait à ne plus supporter certains aspects des interventions. L’adrénaline n’a plus le même effet, comme si elle s’était accoutumée. Le médecin qui dirige l’équipe lui a demandé comment elle se sentait. Elle s’entend encore répondre : « Bien, bien. Tout va bien. » Jusqu’à ce qu’il revienne sur trois interventions récentes durant lesquelles Aurore n’était pas au top, épuisée ou sur les nerfs. Le médecin lui a confié qu’à son avis, elle souffrait de stress chronique et que, si elle ne faisait pas quelque chose, elle allait droit au burn out. Cet homme, en qui elle a toute confiance, a dit tout haut ce qu’elle ne voulait pas s’avouer. Elle a craqué, lâché la pression, vu défiler en un instant les gardes de 24 heures, sa consommation croissante de nicotine, sa vie sans enfants. Depuis, elle a rejoint l’unité de soins intensifs de l’hôpital. Elle se sent mieux, en paix.
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L’histoire d’Aurore illustre à quel point notre rapport au stress peut être ambigu. Parfois, nous recherchons cette énergie, cette tension provoquée par l’urgence et la décharge d’adrénaline qui l’accompagne. Parfois, nous ne stressons pas alors que nous sommes confrontés à des situations potentiellement stressantes. Parfois, nous vivons une réaction de stress pour un « petit détail » comparé à la situation complexe que nous traversons. Parfois, nous n’avons pas conscience d’être soumis pendant les longues périodes à des stress qui peuvent être intenses. Dans ce chapitre, nous allons aborder la question de notre relation à notre propre stress.

Un stresseur ne suffit pas pour être stressé

Qui dit relation suppose la présence de deux entités cherchant à communiquer. En l’occurrence, vous et votre stress. Cela peut paraître évident, mais quand vous êtes enrhumé, vous n’êtes pas le rhume. Quand vous êtes anxieux, vous n’êtes pas l’anxiété. Et quand vous êtes stressé, vous n’êtes pas le stress. Comme le dit Matthieu Ricard1 : « Il est essentiel de ne pas s’identifier à une émotion ou un état mental perturbateur. […] L’antidote consiste à se dissocier de cet événement mental, à le regarder. Plus on regarde cet événement, plus il a tendance à s’évanouir. »

Observons d’un peu plus près le mécanisme de notre stress.

Un signal venu de l’intérieur…

Quand on pose la question...
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Le mécanisme du stress est intimement lié à ce qu’on appelle communément l’instinct de survie. Génétiquement programmé, instinctif, inconscient, il est également archaïque : il fonctionne de manière primitive et utilise des stratégies simples pour assurer notre survie. Lorsque notre organisme détecte une situation de danger, il enclenche immédiatement une réaction qui, elle-même, déclenche une série de comportements instinctifs, stéréotypés. Parmi ces derniers, nous avons tous nos préférences, qui dépendent de notre personnalité et du contexte des situations que nous rencontrons.
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Pour identifier vos préférences face au stress, je vous invite à répondre aux dix questions suivantes, dont cinq concernent les situations stressantes que vous avez répertoriées en début d’ouvrage. Les réponses proposées ne correspondent peut-être pas exactement aux comportements que vous adopteriez, mais elles représentent chacune l’esprit d’une des modalités dont elles portent la couleur, la texture, l’apparence. Si vous reconnaissez cet esprit, ne vous formalisez pas trop de la lettre. Vous pouvez, bien entendu, choisir plusieurs réponses… ou aucune.

Question 1 : Vous êtes bloqué dans un embouteillage imprévisible avant un rendez-vous important. Laquelle de ces réactions ressemble le plus à celle que vous adopteriez ?


	Vous vous jetez fébrilement sur une carte – ou un GPS – pour vous sortir de là au plus tôt.




	Vous enragez : « Bon sang, mais pourquoi ça n’avance pas ? ! Qu’est-ce qu’ils fichent tous à cette heure-là ? »




	Vous vous sentez abattu et préparez des excuses pour annuler le rendez-vous.



Question 2 : Vous avez planché toute la journée sur un dossier majeur pour un client important. À 19 heures, votre directeur vous appelle pour vous informer que, les plans ayant changé, il faut tout refaire pour le lendemain midi. (Si cette situation ne vous parle pas, imaginez que vous avez organisé une fête pour quelqu’un que vous aimez et que son conjoint vous demande de changer vos plans en dernière minute.)


	Vous vous dites, furax : « Ras le bol ! Cette fois, je déballe tout ce que j’ai sur le cœur. »




	Vous vous sentez coincé. Même en faisant beaucoup d’efforts, vous n’arrivez plus à vous concentrer, ça part dans tous les sens.




	Vous êtes démoralisé, mais vous ne dites rien et le faites quand même.



Question 3 : Vous réceptionnez une commande que vous aviez passée sur le web. Visiblement, ce n’est pas du tout conforme à ce qui était prévu.


	Vous faites comme si de rien n’était.




	Vous vous dites : « Comment vais-je faire ? » Vous vous affalez sur le fauteuil et y restez quelques minutes sans bouger, en essayant de trouver des bons côtés à la situation.




	Vous vous sentez arnaqué et tentez de faire valoir vos droits.



Question 4 : Quelqu’un s’attribue devant vous tous les mérites d’un succès auquel il n’a participé qu’à la marge (et encore !).


	Vous laissez passer sans rien dire en vous disant que ce n’est pas si grave.




	Vous avez besoin de changer d’air et sortez faire un tour.




	Vous vous dites : « Cette fois, ça ne va pas se passer comme ça ! Je vais lui mettre les points sur les ’i’… »



Question 5 : Dans une conversation à bâtons rompus lorsque les choses ne se passent pas comme vous le voulez, vous êtes :


	Plutôt énervé, impatient ou agressif.




	Plutôt anxieux, agité ou inquiet.




	Plutôt découragé, abattu ou pessimiste.



Question 6 : Repensez à la première situation stressante que vous avez retenue au début de cet ouvrage. La première fois que vous avez vécu une situation similaire, à laquelle des propositions
...
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Quand on propose à Marc un poste à responsabilités plus élevées au sein de sa compagnie d’assurance, il refuse. Pourquoi se mettre en première ligne et se retrouver coincé entre les demandes de la direction et les doléances contradictoires des employés ? Pourquoi endosser ce rôle sacrificiel de fusible quand les résultats trimestriels ne sont pas atteints ou de doublon potentiel alors que les fusions et acquisitions se multiplient dans le secteur ? Non, merci. Il préfère rester simple employé. À de rares exceptions près, le traitement des dossiers est sans surprise, quasi automatique. Au fil des années, il a développé une expertise appréciée de ses collègues dans les sinistres automobiles, maîtrisant les règles contractuelles à la perfection et étant capable, si nécessaire, d’une créativité subtile pour faciliter un deal sans jamais léser la compagnie. Il en tire une certaine fierté. Flegmatique, silencieux, sédentaire, Marc préfère disposer de repères stables. Il vit une existence composée de multiples habitudes plutôt solitaires et calmes, comme ses longues promenades ou sa passion pour les modèles réduits dans laquelle il retrouve ce souci du détail et du travail bien fait. Il n’a que des contacts sporadiques avec ses enfants devenus, depuis, jeunes adultes. Il les connaît peu, comme ils le connaissent peu. Pour lui, l’essentiel consistait à travailler pour ramener suffisamment d’argent à la maison afin qu’ils ne manquent de rien. Mission accomplie. Il n’a pas été un « père moderne » impliqué dans l’éducation ou faisant « copain-copain ». Peut-être. Les émotions, les effusions, ça n’a jamais été son fort. Mais il leur a apporté une stabilité que lui-même n’a jamais connue dans son enfance, avec son père gendarme muté tous les deux ans. Et ça, c’est sa vraie fierté, même si personne ne le sait. En attendant, il recevra cette semaine un cadeau de la compagnie pour ses 25 ans de service. Il espère qu’il n’aura pas de cérémonie. Il n’aime pas avoir les projecteurs braqués sur lui… L’ombre lui convient mieux.
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Nous avons tous nos préférences. Nous tentons d’éviter les situations qui nous dérangent ou ne sont pas à notre avantage. Nous avons des limites dans ce que nous sommes capables de vivre ou d’exprimer. Nous sommes animés par des intentions conscientes ou inconscientes issues de notre passé qui impriment des actions ou omissions concrètes dans notre présent. Mais de quel espace de liberté disposons-nous encore pour faire différemment, pour évoluer ? Comment s’y prendre pour rectifier ce qui doit l’être et repousser les limites du stress ? Car ne nous leurrons pas : notre stress est comme une clôture électrique dressée autour de nous. Elle nous protège mais, dans le même temps, nous empêche d’aller voir au-delà. Si vous voulez profiter d’une vie riche et épanouissante, il va falloir déplacer la clôture...

Une vie dans les limites du stress

Survivre dès la première seconde

Durant les deux premières années de notre existence, nous sommes totalement dépendants des personnes qui nous...
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C’est le grand jour. Myriam s’est levée tôt. En fait, elle s’est réveillée en pleine nuit, le cœur battant, les tempes humides. Impossible de se rendormir. Ce matin, elle doit présenter son mémoire, quatre ans de travail, à un jury qu’elle imagine hostile. Elle en connaît quelques membres réputés pour leur intransigeance. Durant le trajet, elle s’est forcée à résister à l’envie de tout laisser tomber. Sur place, son cœur s’emballe, ses pensées aussi. Dans le couloir, elle stationne devant la porte close, ça n’a pas l’air de bien se passer pour son prédécesseur. « Ça va être un carnage », se dit-elle. Elle ressent le besoin d’aller aux toilettes, comme cinq minutes auparavant… Aussi loin qu’elle s’en souvienne, elle a toujours détesté ces situations où on la passe au crible. Petite, chez le docteur, elle hurlait et se débattait pour ne pas être auscultée. Une fois, sa mère avait même été contrainte de l’entraver pour l’empêcher d’envoyer des coups de pied au pauvre médecin. Quel sermon, après ! Elle se souvient encore de la honte qu’avait ressentie sa mère. Quant aux examens oraux, n’en parlons même pas. Si elle les avait réussis, c’était grâce à l’indulgence des professeurs qui se rendaient bien compte qu’un tel écart entre son travail quotidien et ses prestations à l’oral ne s’expliquait que par un excès de timidité. Mais aujourd’hui, point d’indulgence en vue. La porte s’ouvre sur un visage décomposé qui lui murmure : « bon courage ! » Elle entre, raide, mal à l’aise. Elle se présente. Entend la première question. Puis, plus rien. Le blanc total. Aucune inspiration, pas le moindre soupçon d’idée pour y répondre. Elle sait qu’elle connaît son mémoire jusqu’au bout des ongles. Elle pourrait en réciter des passages par cœur. Mais pas maintenant. Deuxième, puis troisième question. Non, ça ne vient pas. Myriam quitte la salle en pleurs, fâchée sur elle et son incapacité à gérer ce type de situation pourtant capitale…
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Nous en avons tous, des scénarios de ce genre qui ne nous réussissent jamais, que nous préférons éviter afin de ne pas être confrontés à un échec supplémentaire qui renforcerait encore le côté aversif de toute situation présentant des critères similaires. Ici, Myriam est soumise à un stress intense en mode Flight. Elle se sent mal, sous l’emprise d’une inquiétude, d’une anxiété tenace. Elle se dit que ça ne marchera pas. De fait, ça ne marche pas. Pourtant, elle dispose de trois leviers pour que les choses changent, et renverser la vapeur.

Un trio magique… Ou infernal !

Ce que nous avons vécu, vu ou entendu, ce que nous en avons déduit, le sens que nous avons donné aux événements influencent notre manière de percevoir les choses, de les expliquer et de nous comporter.

Pensées/émotions/comportement

Ils constituent les trois faces d’un même processus. La manière dont on interprète une situation (et non la situation elle-même) détermine ce que nous allons ressentir, penser et faire. En soi, aucune situation n’est ni bonne ni mauvaise, c’est notre regard qui en matérialise les aspects positifs ou négatifs.

Nous fonctionnons selon la logique suivante, consciemment ou inconsciemment, avec toutes les variations possibles en termes de sujet, d’intensité et de fréquence :


	« si je fais ça, j’éprouverai de la satisfaction, c’est agréable (émotion), c’est acceptable (pensée), donc je fais (comportement) » ;

	« si je fais ça, j’éprouverai de...
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Léa ne supporte pas la méditation. Rester assise en position du lotus sur un tapis inconfortable, très peu pour elle. Pourtant, elle sent qu’elle a besoin d’un sas de décompression. À 32 ans, elle n’arrive pas à dégager du temps pour une activité qui lui plaise. Entre son travail d’account manager dans une boîte d’événements (qu’elle adore et dans lequel elle s’investit à fond), sa « garde e-mail-SMS-téléphone H24 », ses trajets (100 % connectée), ses chats, ses plantes, ses sorties du week-end et son ménage (nickel, sinon rien), elle a l’impression de couler peu à peu sans plus avoir de temps pour elle. Il y a deux semaines, elle a craqué. Le médecin l’a mise en arrêt de travail pour surmenage, « limite burn out ». Elle a décidé de remettre les choses à plat. Comment trouver des sources de tranquillité qui lui permettent d’équilibrer cette vie stressante ? Elle s’est retrouvée, perdue dans ses pensées, à se promener longuement dans la forêt de Fontainebleau. Et là, miracle ! Elle a respiré. Les arbres centenaires, les bruits de la forêt, l’odeur de l’humus, sans voiture, ni Wifi, ni foule empressée… La tranquillité. Elle a savouré ces moments comme elle ne l’avait plus fait depuis longtemps. Elle ressentait encore, rentrée chez elle, la fatigue bienfaisante de ses jambes et un calme intérieur profond. C’est à ce moment qu’elle a décidé de modifier l’ordre de ses priorités. La vie est faite de moments simples à contempler. Courir, toujours courir, encore courir… se limitera désormais à ce qui est strictement obligatoire pour assurer ses rentrées financières. Désormais, elle prendra soin d’elle aussi !
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Nous avons tous nos trucs antistress. Mais sont-ils réellement appropriés à la nature même du stress ? L’objectif de ce dernier chapitre consiste à dresser un plan « antistress » efficace, car il tient compte de cette nature, personnalisé pour vous correspondre, porteur de sens et garanti sans stress ajouté, bien entendu…

Où en êtes-vous ?

Le moment est venu de faire le point. Je vous invite à relire les notes prises durant votre lecture, à commencer par...
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