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Avant-propos




Je n’ai rien contre les psys (et pour cause !). Ce livre, au titre volontairement provocateur, n’est en rien un pamphlet contre la psychiatrie, la psychanalyse, les différents types de psychothérapie ou les médicaments. En plus de ma pratique hospitalière quotidienne, je fais mon maximum pour expliquer, à différents publics, la nécessité de consulter et de se faire aider quand on souffre de dépression grave, de troubles anxieux sévères ou de toute autre pathologie psychique, source de détresse et de handicap.


Mais je sais aussi qu’un grand nombre de personnes connaissent des difficultés psychologiques ou comportementales, petites ou grandes, avec ou sans raisons évidentes, et qu’elles ne souhaitent pas ou ne peuvent pas consulter, en tout cas pendant un temps. Elles se comptent même en millions de femmes et d’hommes : d’après les études épidémiologiques, environ entre 25 et 30 % des adultes présentent en effet un jour les signes d’un trouble psychique. Impossible bien sûr pour les psychiatres et les psychologues de les suivre tous…


 


La psychiatrie à laquelle je crois, et que j’essaie de pratiquer et d’enseigner, place le patient au centre de sa prise en charge, en l’informant du mieux possible sur ses symptômes et les solutions existantes, en lui donnant le choix des outils thérapeutiques qui lui conviennent, et en le faisant acteur de son traitement. La psychologie et la psychiatrie positives, la « psycho-éducation » (devenir expert de sa maladie) et les thérapies comportementales et cognitives, reconnues aujourd’hui comme efficaces dans de très nombreuses pathologies, reposent sur cette philosophie de soins collaboratifs et d’un patient informé, décideur et actif. Un patient qui va mieux est un patient qui sait comment il fonctionne psychologiquement et émotionnellement, et qui sait comment il peut prévenir et faire face à ses vulnérabilités et à l’adversité, actuelles ou futures. C’est donc bien lui, son meilleur psy !


Certes, l’accompagnement par un psychothérapeute apporte un regard extérieur et une compétence technique et humaine très utiles dans les situations compliquées. Mais toutes les thérapies efficaces visent avant tout à développer trois choses essentielles : la connaissance de soi, l’autonomie et les processus d’autoguérison. L’esprit humain est doué effectivement de nombreuses capacités d’adaptation et de résilience qui permettent, sans même s’en apercevoir parfois, de régler de nombreux problèmes qui pourraient mal tourner. Et ces capacités, aidées éventuellement d’un éclairage et d’un guidage extérieurs, contribuent aussi à corriger les mauvais plis pris au fil du temps.


C’est dans cette optique que j’ai rédigé ce livre nourri des connaissances scientifiques les plus récentes et de mon expérience de médecin et de thérapeute. J’y ai rassemblé des principes et méthodes dont l’efficacité est reconnue et que l’on peut appliquer par soi-même, que l’on soit suivi ou non par ailleurs. Bien sûr, cela demande d’avoir bien compris et accepté certains mécanismes psychologiques. C’est pour cette raison que chaque chapitre comporte des explications assez détaillées sur les troubles évoqués avant d’aborder les moyens d’y faire face. Un préalable au changement est effectivement de bien identifier ce qui pose problème, et de faire la différence entre un comportement normal et une habitude excessive, ou entre une anxiété banale et une angoisse pathologique.


Vous verrez aussi que j’insiste souvent sur le fait que les progrès ne viennent que sur la durée et au prix de certains efforts. Mais ça vaut la peine !


 


Cet ouvrage porte sur des pathologies ou des troubles fréquents dans la population, même si leur niveau de gravité varie d’une personne à l’autre. Dans la majorité des cas, ces difficultés ne sont pas visibles ni connues des autres ; on fait d’ailleurs tout pour les dissimuler à cause d’un sentiment de honte, compréhensible mais injustifié. Ces phobies, ces angoisses, ces manies ou ces blocages, on arrive à les surmonter sur le moment, mais ils ont tendance à revenir, à s’incruster. Ils nous fatiguent moralement, ils usent notre quotidien, un peu comme un caillou dans la chaussure qu’on ne se décide pas à enlever. Des cailloux qui n’empêchent pas de marcher mais qui nous ralentissent et finissent par faire vraiment mal.


Sur la trentaine de thématiques évoquées dans ce livre, j’ignore combien vous concerneront personnellement, et peut-être l’ignorez-vous vous-même pour l’instant. En dehors de certaines difficultés franches que vous connaissez sans doute bien, il en est éventuellement d’autres, moins prégnantes, dans lesquelles vous pourrez vous reconnaître et sur lesquelles vous pourrez aussi réfléchir. Pour l’avoir testé un peu dans différents publics, près de la moitié des chapitres résonnent d’une manière ou d’une autre chez la majorité d’entre nous !


Pour devenir vraiment votre meilleur psy, vous pouvez donc, à votre guise, lire ce livre du début à la fin à la découverte d’une meilleure connaissance de vous-même, ou commencer d’abord par les chapitres qui vous parlent le plus.
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Je suis trop stressé




Vous vous levez le matin avec un emploi du temps déjà serré : vous devez vous préparer et vous occuper des enfants, partir sans rien oublier et arriver à l’heure au travail. Une fois sur place, vous devez effectuer toutes vos tâches sans erreur en vous adaptant à toutes les contraintes, prévues ou non, et en respectant les consignes et réglementations, tout ceci en allant le plus vite possible pour satisfaire vos clients ou vos supérieurs. Le soir, le sprint continue avec les courses, les enfants, le dîner, le rangement, etc. Quand vous pouvez enfin souffler, vous vous apercevez que vous avez une brûlure d’estomac tenace depuis la fin de matinée, que vous ne vous souvenez même plus ce que vous avez mangé dans la journée tellement il a fallu faire vite ; et vous êtes déjà envahi par les soucis du lendemain. Le sommeil va encore mettre plus d’une heure à venir…


 


Le stress. Voilà un mot passe-partout, souvent assez mal défini. Il est employé avec au moins deux significations dans le langage courant : « je suis quelqu’un de stressé » (de l’intérieur), ou « je suis exposé à beaucoup de stress » (autour de moi). En psychologie aussi, le concept de stress recouvre un peu ces deux réalités à la fois. Ce premier chapitre vise donc à clarifier ces notions, pour mieux les comprendre et apprendre ensuite comment mieux gérer son stress. On retrouvera d’ailleurs cette thématique dans beaucoup d’autres chapitres, car de nombreux troubles psychologiques génèrent du stress supplémentaire, sont aggravés par le fait d’être stressés, voire parfois sont déclenchés par un excès de stress. Raison de plus pour commencer par là !




L’adrénaline comme signal d’alarme


Le stress est l’effet produit sur l’individu par des facteurs perturbateurs, auquel il doit faire face et même résister. C’est une réaction très utile, et même indispensable, au point que toutes les espèces vivantes sont dotées d’un système de stress les protégeant des aléas extérieurs.


Ce système est comparable à un petit médecin posté dans notre cerveau, qui nous administre des médicaments quand il le juge opportun. Nous l’appellerons entre nous Dr Stress. Je dis « petit » médecin car il ne connaît que deux remèdes : l’adrénaline et la cortisone. Assez limité, vous me l’accorderez, après dix ans d’études ! Mais ces deux substances sont en fait remarquablement efficaces, et surtout dotées d’effets puissants et diversifiés. Cependant, comme tout médicament, elles ont aussi des effets secondaires…


Au volant, la plupart des conducteurs surréagissent quand un autre véhicule leur coupe la route ou freine brutalement devant eux. En plus de l’émotion exprimée, de la peur, voire de la colère, cette réaction est avant tout physique, avec une mise en tension et une hypervigilance visant à s’adapter à cette situation nouvelle. À la suite d’une telle alerte, le conducteur reste sous pression et très attentif durant la fin du trajet.


La fameuse décharge d’adrénaline survient très rapidement chaque fois que nous sommes surpris ou que nous nous sentons menacés. Elle sert à mettre l’ensemble de notre organisme en mode « alerte rouge » : l’action en cours s’arrête, nous sursautons, notre vigilance est décuplée et notre attention est à l’affût de tout signe extérieur de menace. Surtout, notre corps se met en surrégime. Le cœur s’accélère, la respiration aussi, et les muscles se tendent dans l’ensemble du corps, ce qui peut provoquer diverses réactions en chaîne : tensions voire crispations dans les membres, douleurs dans le ventre ou la poitrine, ou encore besoin d’aller aux toilettes. Tout ceci s’accompagne généralement d’une augmentation de la température interne, avec ses avatars comme la transpiration ou les bouffées de chaleur.


Si notre bon Dr Stress vous injecte de l’adrénaline, c’est qu’il craint que vous soyez en danger ou un peu trop relâché, pas assez vigilant. Et ça marche ! Ce dopage naturel peut vous rendre plus attentif, plus réactif, plus efficace à la fois mentalement et physiquement. Un cœur qui bat plus vite et des vaisseaux qui se dilatent permettent d’envoyer plus de sang, et donc plus de carburant, à la fois dans le cerveau et dans les muscles. Vous y voyez plus clair, vous êtes plus rapide et plus puissant, notamment s’il faut vous battre ou… partir en courant !


Mais les réserves d’adrénaline s’épuisent vite, car la glande surrénale qui la fabrique est soumise à rude épreuve en période de stress et ne peut pas produire pendant très longtemps. De plus, cette hormone n’a pas que des effets favorables, nous en reparlerons.







La cortisone comme antidouleur et euphorisant


Quand les ennuis persistent et quand le stress provoque des manifestations physiques qui risquent de conduire à de « vrais » dégâts (du type brûlure de la peau, fracture d’un os, douleurs diverses, etc.), le Dr Stress dégaine son deuxième médicament à tout faire : la cortisone. Pour être exact, l’hormone naturelle produite par notre glande « corticosurrénale » (d’où son nom) se nomme « cortisol », mais il s’agit quasiment de la même chose que lorsqu’on prend de la cortisone sous forme de médicament.


Cette automédication involontaire permet de réduire les douleurs et les inflammations, et aussi de mieux résister aux agressions. Combinée aux effets de l’adrénaline, elle augmente le métabolisme pour mettre à disposition de l’organisme plus de glucose (sucre) et d’autres nutriments essentiels. C’est donc un véritable plan de résistance à long terme qui est mis en œuvre, qui peut agir efficacement pendant plusieurs jours, voire plusieurs semaines. Et, là aussi, les effets sont palpables : le corps résiste au mal, même quand celui-ci dure longtemps. De plus, les pouvoirs dynamisants du cortisol, comme de la cortisone utilisée d’ailleurs comme dopant par certains sportifs en mal de performance, sont bien connus et produisent une légère euphorie psychique masquant la fatigue et un éventuel découragement. C’est ainsi que vous pouvez peut-être tenir un mois complet de surcharge de travail, avec des projets à rendre vous obligeant à veiller tard le soir et à y œuvrer d’arrache-pied toute la journée, sans ressentir de vraie fatigue.







Ne pas dépasser la dose prescrite


Mais, me direz-vous, pourquoi le stress est-il considéré comme délétère alors qu’il semble a priori tellement bénéfique ? La réponse est assez simple : c’est un problème de dosage, et donc d’excès. Au-delà d’un certain seuil, le système se dérègle et devient inefficace. Et, surtout, une exposition au stress vraiment longue ou répétée, pendant des années, comporte des risques importants. Dans une situation de précarité économique durable, de problèmes familiaux ou de maltraitances subies de manière prolongée, ou si notre esprit a tendance à imaginer des menaces angoissantes et durables, le Dr Stress peut renouveler son ordonnance d’adrénaline et de cortisol tous les mois, et c’est là que les ennuis commencent vraiment.


 


D’abord, pour des raisons biologiques. Ces deux substances ont des effets secondaires dangereux à long terme : ulcère à l’estomac, problèmes cardiaques, dérèglements alimentaires, fatigue, vieillissement accéléré, etc. De plus, leur production sur une longue durée peut finir par dérégler le système, au point que la production de cortisol devient anarchique et indépendante des besoins. Le Dr Stress perd le contrôle de ses prescriptions. Les pouvoirs antalgiques et euphorisants du cortisol masquant les dégâts physiques, on repousse ses limites sans se protéger : pas assez de sommeil et de repos, mauvaise alimentation, et non prise en compte des douleurs nécessitant des soins.


Ensuite, pour des raisons psychologiques. Être stressé est toujours assez désagréable, car la sensation associée est plutôt négative, sous forme d’une tension nerveuse proche de la peur ou de l’angoisse. Cet état est supportable un temps, pendant lequel on pense que l’on va en sortir rapidement. Quand il se prolonge ou que le « mode stress » se répète très souvent, il peut devenir réellement pénible, voire intolérable. De même, les signes physiques générés par le stress (palpitations, douleurs, troubles digestifs, insomnie, etc.) sont gênants et parfois anxiogènes en eux-mêmes : notamment chez des personnalités anxieuses de nature, ces symptômes mal expliqués deviennent une source d’inquiétude : « Que m’arrive-t-il ? », « Ça cache forcément quelque chose », « J’ai une maladie grave… » Les symptômes du stress ne sont pas toujours simples à rattacher à une cause identifiée, et leur expression varie beaucoup d’une personne à l’autre, ce qui peut les rendre obscurs et inquiétants.







Petits et grands stressés


Pour des degrés de stress identiques, les réactions seront très différentes en fonction de la physiologie et la psychologie de chacun. Certains vont peu ou pas du tout s’alarmer, d’autres beaucoup plus, avec des manifestations physiques parfois intenses. Notre corps peut réagir très fortement alors même que notre esprit et notre analyse objective d’une situation sont plutôt rassurants. Il vous est sans doute déjà arrivé à la veille d’un rendez-vous important, alors que vous vous sentiez relativement sûr de vous, bien préparé et sans crainte majeure, d’être incapable de trouver le sommeil du fait d’une hypervigilance incontrôlable. Il peut s’agir aussi d’une fébrilité corporelle ou d’autres somatisations comme des douleurs ou des troubles digestifs. Les causes de ces variations d’une personne à l’autre, et parfois d’une période à l’autre, tiennent à un mélange complexe entre des facteurs innés, en partie génétiques, et des facteurs acquis au cours de l’existence, qui nourrissent notre mémoire et nos automatismes.


Comme le cholestérol, il y a donc du bon et du mauvais stress : le mauvais stress est celui qui dure longtemps ou qui se répète très souvent, et surtout qui échappe à votre compréhension et à votre contrôle, dans ses composantes mentales ou physiques ; le bon stress est moins intense, moins durable et contrôlable par votre organisme. Il permet de réagir à des situations nouvelles et exigeantes, et favorise la motivation.







Comment gérer son stress ?


Bonne nouvelle : il est tout à fait possible de réduire significativement son niveau de stress et ses effets néfastes. Pas en deux jours bien sûr. Cela demande un peu de détermination et d’entraînement, mais l’enjeu en vaut vraiment la peine. Il y a beaucoup à gagner pour sa qualité de vie, mais aussi pour celles de ses proches car le stress des uns retentit très souvent sur celui des autres. Et les gains pour la santé globale sont indéniables, de même que pour l’espérance de vie.


Pour bien faire, il faut agir sur les deux étages de la fusée : le stress concerne autant l’esprit que le corps. La tête et les jambes ! Sans oublier le contexte de vie, puisqu’une bonne partie de nos ennuis viennent du monde extérieur.


 


Je vous propose donc un plan d’action en trois parties complémentaires :


1. Réduire les situations stressantes.


2. Mieux contrôler son stress « mental ».


3. Agir sur le stress physique.







1. Réduire les situations stressantes


La première chose à faire est de repérer les situations qui provoquent, chez vous, un stress excessif et récurrent. Nos réactions diffèrent dans ce domaine, donc cette analyse est forcément individuelle. Il existe malgré tout des grands standards des situations stressantes : un délai à respecter, une charge de travail excessive et mal répartie, un objectif personnel mal programmé, bref trop de choses à gérer en même temps, dans l’incertitude et sans contrôle suffisant.


Au cours de cette analyse, essayez d’adopter le regard le plus objectif possible, en vous méfiant de certains a priori. Beaucoup de gens ont par exemple le sentiment d’avoir besoin d’une certaine pression pour agir, et aiment même travailler dans l’urgence, ce qui augmente leur motivation et génère des sensations positives. Certes, mais souvent au prix d’un réel inconfort, voire de fortes turbulences. La répétition de ces sprints intenses, bien vécus sur le moment, devient une source d’usure à long terme et donc de stress toxique plutôt que bénéfique. Sans oublier que la préférence annoncée pour l’urgence est parfois un prétexte cachant des problèmes d’organisation, de procrastination (tout remettre à plus tard), ou de coordination avec les autres.


 


Une fois les facteurs négatifs identifiés, essayez de réfléchir aux moyens de les alléger. Deux leviers sont essentiels : la gestion du temps et la gestion des autres. Vous avez peut-être le sentiment de ne rien pouvoir modifier dans votre emploi du temps, et, pourtant, des éléments restent sous votre contrôle : des plages de repos possibles, le choix des activités et des priorités, ne pas accumuler trop d’objectifs en même temps, etc. Dans une journée de travail ou dans une semaine, des périodes de repos et de calme sont indispensables. Si on ne les programme pas volontairement, elles sont souvent englouties dans le flot des activités quotidiennes. Essayez de prévoir chaque jour des « temps calmes » et chaque semaine des périodes de vraie détente consacrées à votre propre plaisir et à vous ressourcer. Par exemple, bloquez dix minutes par jour pour marcher en vous déconnectant réellement de votre travail et en vous concentrant sur votre respiration. Et libérez deux heures de votre week-end pour une activité purement personnelle (votre sport ou votre loisir préféré par exemple).


Ceci peut être difficile à appliquer du fait de la pression venant des autres (collègues, supérieurs, amis, conjoints, etc.). Par dévouement, pour faire plaisir ou rendre service, ou par peur de décevoir ou de créer des conflits, il est possible que vous ayez du mal à refuser certaines missions ou certains projets alors qu’ils font peser une pression excessive sur vos épaules. Pour éviter ces complications, qui souvent, au bout du compte, nuisent aussi aux autres, le passage par une meilleure affirmation de soi est essentiel1. Refuser, déléguer ou demander de l’aide sont des attitudes essentielles pour réduire son stress. Cela vous demandera certes quelques efforts, mais vous avez beaucoup à y gagner en bien-être et en estime de vous-même.







2. Changer de point de vue


« C’est dans la tête » est une expression triviale et qui paraît simpliste, mais elle correspond à une réalité : notre regard (et surtout notre analyse des situations vécues) influe directement sur notre état émotionnel. Si vous vous répétez chaque jour que le monde est dangereux et que vous risquez de vous faire attaquer dans la rue, votre niveau de stress sera forcément plus élevé que si vous n’y pensez pas du tout. Des études ont montré que les réactions de peur de la vie courante n’étaient liées que dans 8 % des cas à des menaces réelles.


Même si nos réflexes de pensée automatique occupent beaucoup de place dans notre mental, une grande partie de celui-ci reste sous le contrôle de notre volonté. Il est donc possible d’orienter notre discours intérieur vers une lecture plus rationnelle du monde, ou en tout cas moins irrationnelle.


 


Pour cela, il faut repérer certaines pensées automatiques ou certains schémas qui s’imposent et qui nous attirent vers plus de pessimisme ou d’inquiétude. Si vous avez tendance à redouter les situations nouvelles ou incertaines, il est probable que votre esprit soit en permanence à l’affût de ce type de situations et qu’il les détecte de manière excessive, sans les analyser objectivement. Par exemple, votre chef vous demande de rencontrer un client important à sa place : le stress risque de prendre le dessus si vous imaginez tout de suite les conséquences d’un échec possible. Il est préférable de considérer qu’il s’agit là d’une marque de confiance tout à fait positive. Autre exemple, votre fils de dix-sept ans n’est pas rentré à l’heure d’une soirée avec ses amis : votre anxiété sera forcément très forte si vous pensez immédiatement à un accident comme seule explication possible, alors qu’il y en a bien d’autres beaucoup plus probables et anodines.


Je vous suggère donc d’être attentif à ces biais d’interprétation, qui poussent à voir des éléments effrayants là où rien ne les justifie, par habitude, du fait de mauvaises expériences passées ou selon un principe de précaution exagéré (« le pire est toujours à craindre »). Cette lecture du monde a tendance à s’auto-entretenir, car on ne retient des faits réels que ce qui confirme ce que l’on pense au départ. De plus, en considérant toute situation incertaine comme menaçante, on crée les conditions de l’échec en perdant en motivation et en efficacité à cause du stress.


 


Il ne s’agit bien sûr pas d’appliquer une méthode Coué béate et déconnectée du réel (« tout va bien », même quand tout va mal), mais seulement d’éviter de s’imposer une méthode Coué à l’envers comme on le fait souvent sans s’en rendre compte. Par exemple, un déménagement devient vite nerveusement très éprouvant lorsqu’on est convaincu que chaque étape risque de mal tourner (le camion va arriver en retard, ma vaisselle préférée va être cassée, l’électricité ne fonctionnera pas dans le nouvel appartement, toutes les affaires vont être mélangées, etc.), alors que la probabilité que toutes ces « catastrophes » surviennent en même temps est infime.


Quand vous vous sentez stressé par une situation à venir, essayez donc de vous poser quelques instants et d’analyser les facteurs contribuant à cette perception négative en faisant le tri entre les arguments rationnels (quels indices actuels de danger réel ? quelles preuves de menace et avec quelle probabilité objective ?) et ceux qui viennent de vos tendances irrationnelles. Celles-ci peuvent se nourrir par exemple de votre nature pessimiste ou anxieuse, d’échecs antérieurs mais sans lien direct avec la situation actuelle, du discours de certaines personnes qui cherchent à vous influencer, etc.







3. Agir sur le stress physique


C’est aujourd’hui une évidence : impossible de se sentir bien dans sa tête sans une relation harmonieuse avec son corps. On l’a vu, le stress met notre organisme à rude épreuve, au départ pour notre bien mais avec finalement beaucoup de dommages collatéraux : l’usure à long terme, à force de la tension permanente, et une certaine déconnexion entre le corps et l’esprit qui finissent par fonctionner séparément. Le but est donc d’aider notre organisme à se protéger des effets toxiques du stress, et également de resynchroniser les deux composantes – le corps et l’esprit – comme on connecte un ordinateur à un autre dispositif électronique pour qu’ils dialoguent et travaillent ensemble de manière concertée. L’image n’est pas mauvaise car on sait aujourd’hui que les connexions entre le cerveau et l’ensemble des organes (systèmes cardio-vasculaires, digestif, immunitaire, etc.) sont extrêmement nombreuses et surtout bidirectionnelles : du haut vers le bas, mais aussi du bas vers le haut !


Des moments de relâchement, dans tous les sens du terme, sont essentiels dans une vie emplie de stress et d’activités. Ce qui use le plus les fonctions vitales comme le cœur, les vaisseaux et le cerveau, c’est une exposition continue à la pression de l’adrénaline et du cortisol, sans phase de répit ni remise à niveau des ressources internes. Un élastique hypertendu en permanence a de grandes chances de rompre à un moment ou un autre. C’est ce qui se passe dans le domaine professionnel : s’épuiser à certaines tâches conduit, dans certaines conditions défavorables, au burn-out. Comme au cours d’une canicule, dont on sait qu’elle devient véritablement dangereuse, notamment pour les personnes âgées, quand la température reste élevée jour et nuit, la surchauffe du corps produite par le stress nécessite, elle aussi, des phases de rafraîchissement. Pour certains anxieux, même le sommeil est une période de tension, sans relâchement véritable, avec son cortège de cauchemars et d’insomnies.


 


Trois actions complémentaires permettent de contribuer à la maîtrise du stress corporel : la relaxation, l’activité physique, et l’hygiène de vie émotionnelle.




a. Apprendre à se relaxer


Les méthodes de relaxation, nombreuses, peuvent être apprises par soi-même à partir de supports écrits ou audio, à condition d’un entraînement régulier. Il faut créer de nouveaux réflexes physiologiques, en se fondant le plus souvent sur la respiration, ce qui demande un travail régulier pour contrecarrer les mauvaises habitudes anxiogènes. La sophrologie et certaines techniques d’hypnose se rapprochent de la relaxation et en partagent les vertus.


Voici, pour commencer, une méthode de relaxation très simple et très rapide, que vous devrez appliquer au moins 5 fois par jour, pendant deux minutes :


– asseyez-vous dans une position confortable ;


– fermez les yeux ;


– respirez lentement, en comptant de 1 à 4 lors de chaque phase d’inspiration et d’expiration ;


– laissez tous les muscles se détendre progressivement, et prenez bien conscience de ce relâchement ;


– associez cet état à une image mentale agréable (scène de vacances, image de cinéma que vous appréciez, ou tout autre souvenir de moment plaisant).


L’essentiel de cet exercice repose sur le ralentissement de la respiration. D’ordinaire, on respire environ 15 fois par minute (cycles inspiration-expiration). Quand on est anxieux, c’est souvent bien plus. Le but est de réduire ce nombre de moitié, en passant à environ six ou sept cycles par minute, rythme plus proche de celui du sommeil, avec des temps d’inspiration et d’expiration prolongés, et des pauses de quelques secondes entre chaque cycle.


Même dans une journée de travail, vous devez pouvoir intégrer ces séquences brèves qui seront très bénéfiques pour vous libérer des tensions gênantes, physiques et mentales. Pensez à noter les horaires de vos exercices de relaxation pour ne pas les oublier, et à utiliser votre montre ou votre téléphone pour que chaque séance dure bien deux minutes pleines.







b. Bouger plus


L’activité physique est le deuxième pilier du bien-être global, c’est une évidence démontrée par de multiples études scientifiques. Probablement, nombreux sont les témoignages de vos amis qui vous diront « gérer leur stress » par le sport. Nul besoin de vous transformer en sportif de haut niveau ni en forcené du marathon ou de la salle de sport, si ça n’est pas dans votre nature. Deux ou trois séances de course raisonnable, ou même de marche assez prolongée (environ trente minutes) par semaine suffisent largement à obtenir un effet bénéfique pour la santé et contre le stress. Cette pratique permet de s’oxygéner, comme on dit trivialement et à juste titre, mais aussi de régénérer toutes les fonctions biologiques mises à mal par le stress, dont le système immunitaire et les facteurs de croissance neuronaux, ces substances qui servent d’engrais aux cellules du cerveau.


À vous de choisir les pratiques qui vous conviennent le plus, car le plaisir que vous y trouverez sera la principale source de motivation et donc de succès à long terme. Le yoga est une de ces approches intéressantes, d’autant plus qu’il permet de travailler aussi sur la dimension mentale et l’harmonie corps-esprit. C’est également ce qui est préconisé dans la plupart des programmes de psychothérapie par la méditation, dite de « pleine conscience », qui associent un travail sur les pensées à des pratiques de yoga. D’autres activités qui ne sont pas considérées a priori comme du sport intensif mais comportent une dépense physique importante sont tout aussi intéressantes. Par exemple, le jardinage fait travailler la plupart des muscles du corps, et y consacrer trois heures est un réel exercice physique en plus du plaisir procuré par le contact avec la nature. Il en est de même pour la randonnée, pratiquée seul ou à plusieurs selon les goûts, ou encore la nage en piscine, qu’elle soit sportive ou plus tranquille. Dans tous ces exemples, l’exercice physique peut se doubler d’un sentiment d’accomplissement, autre élément fondamental du bien-être.







c. Développer une bonne hygiène de vie émotionnelle


Une bonne hygiène de vie émotionnelle consiste à intégrer durablement les agents anti-stress à son quotidien. Avoir du temps pour se ressourcer et planifier des moments de détente ou de sport demande de l’organisation et impose de considérer le bien-être comme une priorité. Pour cela, il vous faudra peut-être renoncer à des projets prenants qui, finalement, ne sont pas si importants. Une attention très particulière doit aussi être portée à la durée et à la qualité du sommeil, essentiel à la récupération physique et mentale. Il est donc nécessaire de dégager du temps pour dormir, et de préparer correctement son sommeil en prévoyant une période de calme en fin de journée. Pensez à équilibrer votre « balance émotionnelle » également : après une semaine de travail riche en stress, et donc en émotions négatives, il faut se recharger en émotions positives en sortant avec ses amis ou en regardant un bon film. Des principes qui peuvent paraître simplistes et évidents, mais qui exigent une réelle détermination pour être appliqués de manière régulière et prolongée, tant la pression du monde et souvent de nos propres ambitions est forte. Comme le développement durable pour l’environnement, la sérénité durable demande une motivation à toute épreuve…










Pour aller plus loin


Si vous avez du mal à vous battre seul contre le stress, une application gratuite canadienne pour smartphone, destinée aux étudiants mais utilisable par tous, est plutôt bien faite pour être coaché de manière virtuelle : « Toutematête », du Royal Ottawa Health Care Group2. Elle permet de suivre quotidiennement l’état de ses émotions et d’apprendre des exercices de relaxation, et elle donne des conseils pour résoudre les problèmes générant le stress.


Dans les situations plus complexes, le recours à un thérapeute ou à un médecin peut être judicieux, en plus ce que vous pouvez faire par vous-même. Les frontières entre un stress excessif, l’anxiété généralisée (un trouble anxieux sévère) et la dépression sont en effet fines, et certains symptômes se ressemblent. Une dépression sérieuse nécessite une aide spécialisée, et seul un médecin pourra poser ou écarter un diagnostic. N’hésitez pas à consulter en cas de doute.



















L’essentiel contre le stress




    • Forcez-vous à dire non quand on vous demande trop de travail, et apprenez à déléguer.


• Planifiez des vrais temps de pause dans votre journée et votre semaine pour pratiquer la relaxation et des activités de détente.


• Restez dans l’instant présent sans vous projeter dans des problèmes qui n’arriveront peut-être jamais.


• Soyez à l’écoute de votre corps et pratiquez une activité physique qui lui convient.


• Si vous vous sentez débordé, dites-vous (il peut s’agir aussi d’un conseil pour vos proches si ce sont eux qui sont stressés !) : « Respire, fais une pause, puis prend les problèmes un par un sans anticiper les suivants. »
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J’ai le trac en public




À une jeune comédienne qui se vantait de ne pas avoir le trac avant de monter en scène, Sarah Bernhardt répondit sèchement : « Ça vous viendra avec le talent ! » Comme quoi cette appréhension du public est bien inhérente à notre condition humaine, et peut témoigner de véritables qualités. D’autres personnalités étaient connues pour leur crainte de la scène ou des caméras : Frédéric Chopin, Ella Fitzgerald, Jacques Brel ou, dans un autre domaine, Steve Jobs.


Avoir le trac, c’est ressentir un certain stress, ou un stress certain, avant une prestation en public. Les symptômes sont assez classiques : boule dans le ventre ou dans la gorge, légers tremblements des mains ou des jambes à cause des muscles qui se tendent, bouffées de chaleur et, toujours, les fameuses palpitations. Ces sensations, en général légères et passagères, sont plus fortes chez certaines personnes, notamment les plus émotives. Il n’existe pas d’enquête très précise sur la question, mais on estime qu’environ une personne sur deux ressent le trac régulièrement dans les situations qui s’y prêtent.




La scène du crime


Qu’appelle-t-on « prestation en public » ? Évidemment, on pense tout de suite à une assemblée de 3 000 personnes, devant laquelle il faudrait prendre la parole… Une épreuve, voire un cauchemar, pour la plupart d’entre nous. Mais, avouons-le, ça n’est pas une situation très courante. On peut ressentir pourtant le même type de symptômes devant un groupe d’une vingtaine ou d’une trentaine de personnes : une classe d’école, une assemblée générale de copropriétaires ou d’association, une réunion professionnelle ou un petit public de théâtre ou de conservatoire. L’éducation française donne peu l’habitude aux enfants et aux adolescents de parler en public. Les éléments déclencheurs du trac sont principalement le fait de se trouver au centre de l’attention d’un groupe, avec une tâche particulière et pas forcément facile à réaliser, comme un discours, un exercice, un morceau de musique, etc.


Même si ça n’est pas le cas, cette configuration est alors vécue comme une situation d’examen au cours de laquelle le public devient un groupe de juges. S’entrechoquent ainsi deux anticipations négatives : peur de mal faire et peur d’un jugement négatif de l’auditoire. L’appréhension est majorée par le fait que, dans ce type de situation formelle, la communication est unidirectionnelle : vous devez faire votre prestation, tandis que le public ne fait que vous regarder, sans échange et donc sans partage des efforts ni témoignage d’approbation (avant les applaudissements du moins !).


 


Ces craintes ne sont pas toujours consciemment présentes, et souvent les symptômes physiques du trac surviennent de manière automatique, échappant à toute tentative de raisonnement, comme tous les symptômes de stress.







Le pire, c’est avant !


Le trac s’exprime surtout avant le début de la prestation, dans les minutes ou les heures qui le précèdent. Tout se passe généralement beaucoup mieux si on vous donne la parole tout de suite, sans avoir eu le temps de « cogiter ». En revanche, vous vous souvenez peut-être de l’attente dans le couloir avant de passer votre premier oral du bac, en voyant défiler les camarades qui passaient avant vous, et sortaient de la salle d’examen en affichant une mine variable. Les sensations sont les mêmes lors d’un tour de table au cours d’une réunion, ou dans l’heure précédant l’entrée en scène pour une représentation de théâtre ou de musique. Le corps s’affole un peu (le ventre, la chaleur, le cœur) et on ne peut rien faire car ce n’est pas encore le moment. Beaucoup de questions tournent alors en boucle dans la tête : « Vais-je être à la hauteur ? », « Comment sera le public ? », « Pourvu que je n’aie pas un trou de mémoire ! », etc. Sans réponse bien sûr puisqu’on n’y est pas encore.


Typiquement, le niveau de trac augmente progressivement jusqu’à atteindre son maximum lors du début de la prestation. Cela peut durer encore quelques minutes, mais rapidement les choses se calment : d’une part l’esprit est concentré sur le travail à réaliser et le corps joue le rôle prévu, donc il ne reste plus beaucoup d’attention à consacrer à autre chose, et d’autre part les questions sans réponses jusqu’à présent s’éteignent d’elles-mêmes. À moins d’une catastrophe, le fait de constater que vous vous en sortez correctement, qu’aucun spectateur ne se lève en vous jetant des tomates (ce qui devient rare de nos jours…), et que vous maîtrisez donc la situation, permet de désamorcer le trac. Une certaine tension peut durer pendant toute la « séance », témoin d’une vigilance accrue et d’une motivation à bien faire, mais elle n’est en général ni gênante ni vraiment pénible. Et elle se transforme en soulagement, voire en vraie euphorie, quand l’exercice se termine. Ouf, ça n’était que cela ! Mais dommage de devoir passer par ce couloir sombre du trac avant de voir la lumière de la réussite…







Les dix commandements anti-trac


Voici dix conseils à suivre pour que ce tunnel devienne de moins en moins long et pénible au fur et à mesure.




1. Déculpabilisez


Chassez de votre esprit l’idée que le trac est un signe de faiblesse ou d’incompétence. Plus de la moitié des adultes se plaignent de ressentir un trac excessif avant une prestation en public, vous n’êtes donc pas seul, et personne ne vous considérera comme un extraterrestre si on vous sent un peu ému dans ce type de situation. Le trac est avant tout un signe de motivation, d’envie de bien faire et une marque de respect pour l’auditoire. Rien de pire qu’un étudiant qui vient passer un examen oral les mains dans les poches, sans aucune attention portée à sa présentation et à l’attitude des examinateurs.







2. Évitez de surestimer les enjeux de la situation


En dehors de moments exceptionnels (oral décisif dans un concours, entretien d’embauche pour un poste important, etc.) pour lesquels on est généralement très entraîné, la plupart des réactions de trac surviennent dans des situations qui ne sont pas gravement déterminantes. Même si vous être très motivé par le but à atteindre, essayez de répondre objectivement aux questions suivantes : si je ne suis pas parfait, est-ce si important ? Même si je rate cette fois-ci, est-ce vraiment ma dernière chance ? Que se passerait-il réellement si tout ne marchait pas comme je le souhaite ? Pensez à ce que vous diriez à votre meilleur ami dans la même situation. Vous verrez vite qu’il est possible de relativiser, pour éviter de vous mettre une pression digne de celle d’un tireur de penalty en finale de la Coupe du monde…







3. Préparez correctement vos interventions


Cela peut paraître une évidence mais autant le rappeler malgré tout. Le trac est en grande partie lié à la nouveauté d’une situation difficile et à un manque de confiance dans ses capacités à la gérer. Le seul moyen de réduire ces deux facteurs est de bien maîtriser son sujet : réviser, relire, approfondir, etc. Et, surtout, s’entraîner à le présenter, soit seul soit avec des spectateurs bienveillants. Plus vous aurez automatisé certaines aptitudes, plus vous aurez confiance en vous, et plus votre esprit pourra se concentrer sur les points sensibles lors de la situation réelle. Donc, répétez, répétez et répétez encore, sans honte car même les professionnels travaillent ainsi, en s’aidant si besoin d’enregistrements audio ou vidéo. S’il s’agit d’un discours ou d’une intervention orale, même si vous ne préférez pas apprendre l’ensemble de votre texte par cœur, mémorisez malgré tout quelques passages clés, comme la première phrase, la dernière et quelques articulations importantes. Vous ne les restituerez pas forcément de manière exacte, mais vous serez rassuré par ce filet de sécurité pour les phases essentielles de votre présentation ; ce sont celles que le public retiendra d’ailleurs en priorité.







4. Apprenez à utiliser votre respiration comme un calmant naturel


L’avantage de cet anxiolytique est qu’on peut l’avoir toujours sur soi ! Et, ce qui ne gâche rien, il n’a aucun effet secondaire.


L’objectif est de vous concentrer durant deux minutes sur votre respiration en essayant de la rendre lente et plutôt contrôlée par le « ventre » (les muscles de l’abdomen agissent directement sur le diaphragme et donc les poumons). Inspirez lentement, pas trop profondément, puis prenez bien conscience de l’expiration en soufflant lentement par le nez ou par la bouche peu ouverte. À chaque expiration, percevez le relâchement des muscles du corps qui l’accompagne. Posez une main sur votre ventre pour bien sentir les mouvements de l’abdomen, et les amplifier si besoin. En vous entraînant régulièrement à froid à ce petit exercice, vous pourrez l’appliquer facilement à chaud, notamment dans les phases de préparation et d’attente avant la prise de parole.







5. Visualisez la scène mentalement avant qu’elle ne commence


Concentrez-vous uniquement sur vos propres actions : je dis ceci, je prends cela, je fais ça, je parle à untel, etc. À la manière d’un skieur qui visualise sa descente et chacun des virages les yeux fermés avant de se lancer sur la piste. Cette répétition virtuelle vous rassurera sur votre connaissance du sujet, et vous évitera les pensées parasites stressantes.







6. « Forcez le passage » avec des images positives


Durant l’attente, vous pouvez visualiser un souvenir précis de réussite dans un exercice similaire antérieur, ou les encouragements ou compliments de vos amis. Il ne s’agit pas là de vous convaincre que vous êtes le (ou la) meilleur(e), mais simplement d’occuper le terrain pour chasser la propagande négative de votre anxiété. Comme sur un ordinateur, il n’y a de la place que pour un seul « fond d’écran » dans votre esprit, donc faites en sorte qu’il vous soit favorable. Utilisez les minutes d’attente pour vous créer une image mentale favorable, par exemple en visualisant vos proches vous encourageant et affirmant qu’ils adorent ce que vous faites. Quitte à forcer le trait, il vaut mieux que vous commenciez votre intervention dans un climat intérieur optimiste plutôt que pessimiste.







7. Pendant votre intervention, concentrez-vous sur le contenu de votre action


C’est la condition essentielle de la réussite, puisque votre auditoire s’intéresse avant tout à ce que vous avez à lui dire ou à lui montrer. Donc au moins 80 % de votre concentration doit porter sur votre discours ou votre action. Il vous faut réserver entre 10 et 20 % de votre attention sur deux autres points : votre expression non verbale (votre position, regarder le public, sourire, parler fort et distinctement, etc.) et l’attitude du public (repérer par exemple une incompréhension manifeste ou une demande particulière).


Cette tâche supplémentaire est difficile, car on ne passe pas aisément d’une cible à l’autre sans perdre le fil de ses actions, mais j’insiste sur le fait que la priorité reste le contenu de votre prestation. Entre chaque paragraphe ou entre chaque séquence de votre intervention, vous pouvez donc faire un bref focus, de quelques secondes, sur votre manière de parler ou de sourire, et sur le public. Mais ne placez pas la barre trop haut sur ces points qui ne sont pas les plus importants. Ils participent à la qualité globale de votre prestation mais de manière partielle, et ils s’amélioreront mécaniquement avec l’entraînement et l’habitude.







8. Choisissez dès le début quelles personnes vous allez principalement regarder


Dans une grande assemblée, il est important de regarder souvent le public, mais il n’est pas indispensable ni facile de regarder chaque personne avec la même intensité. Choisissez donc quelques visages qui vous paraissent sympathiques, parce que vous les connaissez ou parce qu’ils semblent souriants et bienveillants, et tournez-vous vers eux à tour de rôle (sans les fixer en permanence bien sûr). Essayez aussi de balayer régulièrement les différentes parties du public, afin que personne ne se sente exclu de votre intérêt et finisse par ne plus vous suivre. Pour cela, sélectionnez des visages « cibles » relativement dispersés dans l’assemblée, ou au moins regardez vers le fond de la salle si vous avez du mal à repérer les personnes directement.







9. Si la situation s’y prête, n’hésitez pas à dire quelques mots sur votre trac en début de prestation


C’est le meilleur moyen de dédramatiser ce sujet probablement un peu tabou pour vous, voire d’en sourire. En effet, vous n’aurez ainsi plus besoin de le dissimuler au public, puisqu’il sera déjà au courant ! Et personne ne vous en voudra d’être un peu stressé lors d’un exercice de ce type. Vous pouvez préparer des formules comme « Je suis toujours un peu stressé quand je dois monter en scène ! », ou encore « Vous m’impressionnez beaucoup, je suis très ému de vous parler, n’y prêtez pas attention… »







10. Évitez l’autodénigrement à la fin de l’intervention ou après


Après un exercice relativement difficile, vous risquez toujours de vous trouver médiocre ou moyen. Mais ce jugement négatif ne fera que vous déstabiliser pour la fois suivante, et vous aurez déployé beaucoup d’efforts pour rien. Pour faire baisser votre trac, repérez objectivement et gardez en mémoire après chaque prestation les éléments qui se sont bien passés, il y en a forcément.










Osez !


En vous exerçant régulièrement et en suivant ces conseils, votre trac devrait vite diminuer et quasiment disparaître. Pour ne pas perdre la main, prenez le parti de vous exposer au public le plus souvent possible en osant surmonter votre petite inhibition initiale. Vous verrez, vous y trouverez probablement du plaisir.


Si vous ne parvenez pas à appliquer ces conseils dans les situations naturelles de votre vie, vous pouvez choisir de créer des conditions plus favorables et plus régulières. Il peut s’agir de vous inscrire à des cours de théâtre ou à une autre activité artistique, ce qui vous permettra de vous entraîner devant de petits publics initialement sans pression particulière puisque dans le cadre d’un apprentissage. Les cours de chant et les chorales sont également d’excellents moyens de combiner une activité plaisante et épanouissante, la rencontre d’autres personnes, et l’expression de soi, facilitée par le fait au début de ne pas être « seul en scène ». Il existe aussi des cours spécifiques de prise de parole en public, avec un coaching et une entraide très utiles entre les participants1.


Enfin, si le blocage est plus sérieux et que votre peur de la scène ou du public est trop forte et vous empêche de vous épanouir, c’est peut-être que vous souffrez d’une anxiété sociale excessive. Il s’agit d’une angoisse phobique qui ne permet pas d’appliquer complètement les conseils des dix commandements anti-trac, ou qui les rend inefficaces car le stress est trop intense et occupe trop de place dans l’esprit. La phobie sociale est un trouble fréquent, qui touche près de 5 % de la population, et qui apparaît généralement dans l’enfance ou l’adolescence. Elle peut s’atténuer progressivement, mais son impact sur la qualité de vie et sur les activités personnelles et professionnelles est important. Il est donc préférable de se faire aider par un professionnel pour en venir à bout, d’autant que les méthodes des thérapies comportementales et cognitives sont très efficaces pour cela.
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