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			PRÉAMBULE

			LES SITUATIONS EXTRÊMES

			Ce livre traite du stress commun. Celui que nous connaissons dans nos vies quotidiennes. Il ne concerne pas (ou peu) les circonstances extrêmes comme les situations de guerre, de révolution, de terrorisme, de barbarie, de cruauté, d’agression, de torture, de sévices, de viols, de famine, d’épidémies graves…

			Cependant, les techniques indiquées dans ce livre peuvent soutenir les personnes dans ces circonstances, tout comme celles – plus proches de nous – qui vivent avec un pervers narcissique, un sadique, un coléreux, une personne violente, hystérique, volage… ou qui subissent un harcèlement quotidien – moral, physique ou sexuel – sur leur lieu de travail, dans leur quartier ou dans leur famille. Car la solution définitive ne peut survenir qu’avec la sortie du cauchemar comme l’éloignement du lieu des affrontements ou de la personne déséquilibrée. Vient ensuite le syndrome post-traumatique où, là encore, les outils présentés dans ce livre ont donné des preuves de leur efficacité.

			UNE CONSULTATION MÉDICALE

			Ce livre ne remplace pas une consultation médicale, surtout dans les cas graves ou avancés où se manifestent un burn-out, une dépression grave, voire des idées suicidaires. Une prise en charge médicale et psychologique est alors indispensable, tout comme la cessation des activités professionnelles.

			Cependant, une fois encore, les éléments présentés dans cet ouvrage pourront soutenir les personnes dans la souffrance sur leur chemin de guérison, en complément des traitements conventionnels.

		




		
			INTRODUCTION

			Le stress a certainement sauvé l’humanité lorsqu’elle devait se battre pour sa survie. Mais aujourd’hui, il constitue le plus grand fléau que doivent affronter les populations des sociétés modernes. Car près d’un quart des salariés français se sent « stressé tous les jours ou presque ». Ainsi, 28 % des salariés de l’Union européenne ont un niveau de stress trop élevé1 dont 36 % de femmes et 21 % d’hommes2. Mais aussi, 53 % des salariés et 68 % des managers disent subir un stress régulier dans leur travail, et une grande majorité juge que cela a un impact négatif sur leur santé3. Ces chiffres seraient même à revoir à la hausse, si l’on en croit certaines études qui font état de 72 % des employés4 et 86 % des cadres5. Quoi qu’il en soit, le coût du stress est estimé à 20 milliards d’euros par an en Europe6. D’après l’OMS, la France se situe au 3e rang des pays présentant le plus grand nombre de dépressions dues au travail. Et d’après l’American Institute of Stress, « ce fléau serait responsable de 75 à 90 % des consultations médicales, et de 60 à 80 % des accidents du travail7 ».

			Que s’est-il passé pour que le stress devienne aussi nuisible ? L’explication se trouve dans la durée du problème. Car lorsqu’une situation conflictuelle survient, il est normal de mobiliser toutes les ressources de son corps et de son esprit pour y faire face. Mais, si celle-ci perdure, le stress devient chronique, et les ressources s’épuisent, ce qui entraîne d’importantes conséquences sur la santé physique et morale des individus, comme nous le verrons.

			Pour en sortir, il convient de comprendre les mécanismes du stress et surtout d’évaluer l’agent stressant et d’en appréhender sa source. La réponse que donnera ce livre vous étonnera sans doute. Mais elle est pourtant évidente et montre que vous pouvez gérer le stress afin de le surmonter. De plus, de nombreuses solutions naturelles existent. Elles permettront de vous aider efficacement sur le chemin de votre guérison. Chacun trouvera celle qui lui convient.

			Ce livre a été conçu pour vous accompagner à chaque étape de cette libération afin que vous puissiez, à nouveau, vivre une existence libre et heureuse dans la réalisation de votre être.
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