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eut-on arréter de stresser et étre plus zen en 2H chrono ?
Le pari de ce livre est de vous inviter a faire des décou-
vertes, a glaner de petits outils, des techniques, des conseils
pratiques....

Permettez-moi de vous livrer un peu de mon histoire : il y a quelques
années, je me suis inscrite a une formation en sophrologie car je
vivais le stress au quotidien. Jai décidé de m’inscrire a une formation
professionnelle afin dacquérir un maximum de techniques pour
arriver a le gérer. Au fur et a mesure que japprenais a utiliser ces
outils nouveaux pour moi, je me suis rendu compte que mes nuits
samélioraient, que jarrivais a prendre de la distance par rapport
aux événements et que je gérais de mieux en mieux ces moments
compliqués. Javais mis un pied dans un domaine inconnu pour moi
et j'y suis restée, convaincue par lefficacité de ces pratiques.

Ce livre est le fruit de mon expérience de vie et des découvertes que
jai pu faire pour miaider a me sentir bien tant dans ma vie person-
nelle que professionnelle. Depuis, jai a cceur de transmettre dans
mon cabinet, dans des formations et maintenant dans ce livre tout
ce qui me permet de vivre dans une certaine harmonie physique
et mentale.

e vais vous proposer douvrir la porte de
chacun de ces chapitres dans l'ordre ou le Retrouvez
désordre. Chacun est un univers en soi et pourrait

faire l'objet d’un livre entier.

Vous allez découvrir que pour étre zen, il ne faut pas nécessaire-
ment faire des heures de méditation chaque jour, que le stress est
un mécanisme naturel, que vous possédez en vous de nombreuses



ressources a activer pour favoriser votre bien-étre, que votre corps
est votre atout. Vous apprendrez aussi qu'il faut en prendre soin, qu'il
est précieux, qu'il est important de écouter et de vous écouter.

Un périple Au fil des pages, je vous souhaite détre de plus en plus

en harmonie avec vous-méme, avec vos proches,

avec tout ce qui constitue votre environnement. Je
vous souhaite de devenir votre meilleur compagnon de voyage
pour ce périple vers la zénitude.

Belle lecture et j'espére avoir de jolis retours de vos découvertes...



e suis pleine de gratitude pour toutes les personnes qui
ont contribué de prés ou de loin a la réalisation de ce livre.
Merci a tous !

Dabord, toute I'équipe de Dunod qui a participé a ce projet
et plus particulierement : Julie pour sa confiance, Rebecca pour ses
conseils avisés, Yves pour ses talents de graphiste et enfin Chloé
pour son soutien jusquau bout du projet.

Ensuite, toutes ces personnes inspirantes qui m'ont transmis leur
passion et enseigné leurs connaissances avec enthousiasme et géné-
rosité et donné l'envie de partager a mon tour. : Sylvie Renoulet,
Godelieve Delvaux, Denise Daprey, Eric Medaets, Henri Boon...

Mes amies pour leurs conseils avisés notamment Sylvie pour sa
confiance, Pascale et Laurence pour leurs remarques pertinentes,
Marie pour son soutien précis et bienveillant.

Ma famille proche, tres présente tout au long de ce projet et spécia-
lement Antoine pour 40 ans de soutien inconditionnel dans tous
mes projets.

Tous mes anciens, actuels ou futurs étudiants et toutes les personnes
que jaurai l'occasion de rencontrer grace a cet ouvrage.

Enfin, je te remercie toi, lecteur de ce livre, puisses-tu y trouver de
quoi te déstresser et étre plus zen...
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ETRE ZEN,

« Etre zen », c'est quoi au juste ? Comment
y arriver ? Nous avons tous en téte I'image du
moine en robe colorée, le visage souriant, le regard
empathique, mais comment appliquer cela au
quotidien ?

« Arrétez de vous stresser, vous allez droit dans le

8pr mur... ! ». Clest décidé ! Vous allez tenter la médita-
tion. Vous poussez la porte de la salle et apercevez

les premiers participants installés en cercle. « Dans quoi suis-je
tombé ? ». « Fermez les yeux, prenez conscience du poids de vos
mains, constatez que vous respirez... il n'y a rien a rechercher,
expérimentez... ». Le doute s’installe : « Qu'est-ce que je fais
ici ? »... L'animateur enchaine : « il est possible que des pensées
vous entrainent ailleurs, si cest le cas, vos mains, votre respiration
sont des possibilités de rappel a lexpérience... ». Vous sentez vos
mains sur vos cuisses, vos fesses sur la chaise... vous vous surprenez

a les détendre...
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es philosophes de &V « Jai
la Gréce antique découvert que (3
enseignaient un art de méditation était 3 ma portée:

pas besoin d’un temple ou d’un
matériel spécial ; une chaise peut faire
l'affaire dans un endroit calme. Je dois
juste me poser, prendre un petit moment
Cette devise était une d’arrét dans ma journée. Tout doucement,
priorité. Aujourd’hui, j’ai commencé 3 apprécier ces moments de
pause, 3 avoir envie de les faire, méme
dans une journée bien remplie.
Cela me permet de tenir
le coup. »

vivre. Le « savoir-étre »
visait I'équilibre du
corps et de lesprit.

la sophrologie, la pleine
conscience et dautres
techniques de bien-étre
s'invitent au travail. Les résul-
tats sont plus quencourageants.

Al ] . Ces techniques
Sprit sain dans ont un effet bénéfique sur le bien-étre et la

santé : elles vous permettent de faire face au
stress. Comment ? En vous apprenant notamment
a ne plus vous laisser mener par le bout du nez par vos pensées !

otre cerveau est une formidable mais aussi
encombrante machine a penser. Il vous
fait perdre un temps fou a vous remémorer un
passé qui nexiste plus et a vous projeter dans un
futur qui nexiste pas encore ! Etre dans le présent raméne tous les
événements a leur juste place : pouvez-vous changer votre passé ?
Et honnétement, pouvez-vous prétendre connaitre votre futur ?
La seule certitude que vous ayez est que vous ne faites que passer
sur cette Terre. Et oui, nous ignorons tous la durée de ce qui nous
reste a vivre ! Alors n'est-il pas grand temps de vivre pleinement
chaque instant de votre vie ?

es techniques « du soi » ont toujours existé et montraient le
chemin vers équilibre. Malheureusement, au fil des siecles,
la philosophie des anciens sest transformée en régles a suivre. Ce



que les philosophes voulaient
enseigner était une maniere de
de vivre vivre par la lecture, lécoute, le
chant, la méditation, l'art de discourir
et la pratique de l'attention.

La méditation pouvait aussi bien porter sur les
maux et la mort que sur évocation de la journée
pour y repérer les moments positifs.

e célébre « connais-toi toi-méme »
était surtout une invitation a prendre
soin de soi.

Le Dr Jon Kabat-Zinn, fondateur de la célébre
clinique de réduction du stress aux Etats-Unis, a

Prendre quelques
instants pour
observer une fleur,

un paysage, un objet est
déja une maniére de
méditer et influence
positivement votre
systéme nerveux.

Observez attentivement
votre main, admirez les
reliefs, les changements
de texture, les différentes
couleurs. Découvrez cette
partie de vous comme si
c’'était la premiére fois.
Vous serez surpris de vous
sentir plus calme.

découvert des techniques de médita-
S0 tion au contact d'un maitre coréen et a voulu partager avec

ses patients les bienfaits qu'il avait lui-méme expérimentés

en prenant du temps pour se poser et se recentrer.

Il espérait que ses patients reprennent leur autonomie par le biais

d'un travail personnel intérieur. Sa méthode, développée depuis plus

de trente ans, a fait de nombreux adeptes. Il sagit des pratiques

de « pleine conscience » pour retrouver la capacité de l'attention a

soi. Ces pratiques arrivent chez nous : dans les écoles et en milieu

professionnel. Aujourd’hui, les neurosciences permettent dobjectiver

que ces techniques ont un effet bénéfique sur le cerveau.

&tvous ?

Etes-vous sans arrét en train de ressasser le passé ?

Ou de vous tracasser pour le futur ? Quand avez-vous

pris le temps de vous asseoir, juste sans rien faire, sans

objectif a atteindre ? Etes-vous conscient que vous étes

en vie tout simplement ?



+Moyen ©10 mn
Un tempo de pause a saveuren !

Prenez un fruit sec au choix (raisin, figue, baie de goji...) et placez-le sur
la paume de votre main.

e Sentez-en le poids et la structure sur votre main ; le volume, la forme,
la température.

» Regardez ce fruit sec attentivement comme si c’était la premiere fois,
sans jugement, sans a priori. Utilisez votre vue pour explorer chaque
partie de ce fruit : sa forme et sa texture, ses creux et ses pleins, ses
couleurs, ses nuances, ses parties éclairées et plus sombres.

e Fermez les yeux et explorez-le avec vos mains. Passez-le d'une main a
l'autre pour en ressentir tous les aspects.

e Placez-le sous vos narines et humez-le, comme on hume une fleur.
Explorez son aréme et accueillez toutes les sensations que son odeur
pourrait éveiller en vous, dans votre bouche, peut-étre méme dans
votre estomac.

¢ Portez le fruit pres de votre bouche, laissez vos lévres le découvrir par
le contact.

* Mettez-le en bouche et sans encore le micher, explorez toutes les
sensations de vos lévres, de votre langue, de votre cavité buccale.

* Mordez-le et machez-le lentement. Observez la texture et la fagcon
dont sa saveur est libérée. Notez [‘évolution des saveurs tout au long de
la dégustation et percevez toutes vos sensations lorsque vous avalez,
sensations dans la gorge, dans le tube digestif, dans l'estomac.

* Notez toutes vos prises de conscience suite a cet exercice.




i- Difficile @15 mn

Des mots inopirants !
Les mots-clés de ce chapitre se cachent dans cette grille, a vous de les
retrouver !

ZEN - MEDITATION - EQUILIBRE - PLEINE CONSCIENCE - SOPHRO -
PRESENCE - SANTE - VIVRE - SOI - SE POSER - ENTRAINEMENT -
OBSERVATION - CONCENTRATION - ATTENTION - SAVOIR ETRE -
ENSEMBLE - TRANSMISSION - EXPERIENCE
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LE STRESS,

« Le stress est la réponse non spécifique de

l'organisme a toute demande. Par définition, il ne
peut étre évité. La compléte liberté par rapport au
stress, c'est la mort. » Hans Selye, 1956

Vous sortez en courant du bureau, vous avez tout juste

8pr le temps darriver a I'heure chez la nounou. Vous ne
pouvez pas vous permettre détre une fois de plus en

retard. Tout en conduisant, vous évoquez tout ce qui vous attend
apres cette journée de boulot : récupérer le petit, chercher le panier
bio, préparer le repas, organiser le week-end... Soudain, le véhicule
qui vous précéde freine brutalement. Vous évitez l'accident. Ouf,
vous lavez échappé belle | Vos mains tremblent et votre coeur bat
la chamade. Pas une minute a perdre, votre enfant vous attend.
Avez-vous la moindre idée de ce qui est en train de se passer dans
votre corps pour vous permettre de gérer tous les aléas de votre

quotidien ?



ans Selye, un chercheur canadien, « Stringere » en
latin: « serrer »,

« Estrece » en vieux
frangais : « étroitesse »,
« Stress » en anglais du

XII¢: « Contrainte linéaire
Claude Bernard, médecin frangais, démontrait  sypportée par les

est connu pour étre le « pére » de la
recherche médicale et biologique sur le stress.
Il est le premier a avoir utilisé ce mot anglais
pour |&tre humain. Pourtant, déja en 1860,

que létre vivant a la capacité de maintenir un  métaux ».
équilibre interne en fonction de son environ-
nement. Cest le « Syndrome Général d’Adaptation » de Selye.

‘étre humain est le résultat dadaptations incessantes, la

vie nest possible que s'il sadapte en permanence. Notre

organisme doit constamment maintenir un état intérieur stable et

faire un effort dadaptation sous l'assaut

dagents déclencheurs, les « stresseurs ».
Le stress est un processus interactif résul-

tant de la transaction entre un individu et

son environnement. Lenjeu est de maintenir Iéquilibre entre les
réactions physiques et physiologiques.

éanmoins, notre capacité dadaptation peut étre menacée.
Trop de stress peut mener au « burn-out », littérale-

ment « étre grillé » : un épuisement profond :
assorti d'un isolement progressif M‘cre
et d'une perte de sens. Trop organisme est

peu de stress peut mener au comme un élastique que
« bore-out » : un épuisement vous étirez régulierement

(le stress). En 'étirant au

par lennui. _ e
maximum trop souvent, il risque
Freiner brutalement pour éviter de casser. Veillez 3 vos temps de
un accident ou étre tendu vers récupération pour que votre

« élastique » puisse se
remettre de (3 tension
subie.

un objectif vous soumettent a un
dis-stress. Quand vous étes en lien avec
un proche souriant et heureux de vous



retrouver, cela déclenche en vous
une réaction positive, l'eu-stress.
Toute une série de réactions
physiques et physiologiques se
produisent constamment dans
votre organisme.

@ Phase dalarme

Lorganisme

fait face a la
en 3 phases situation : il

mobilise ses forces

@ gsycnoloove et oy,

& 5
'3?‘%0 « Aprés ma
journée de travail, je
suis parfois dans un état de
stress maximum. Mais dés que je
vois le visage de mon fils s’illuminer
et que je I'entends dire « maman »,
je ressens un immense bonheur. Son
sourire a le don de me faire oublier
tous les soucis de la journée. Je
sens que cela me fait du bien
apres une lourde journée
de travail. »

de défense. La part de votre cerveau

dite « reptilienne » vous permet de réagir

instinctivement a la situation grace a toute une série de réactions

physiologiques internes.

© Phase de résistance

Lorganisme s'adapte a l'agent stressant grace a de nouvelles réac-

tions hormonales qui vous permettent de gérer une situation dans

la durée. Si cette phase se passe mal au niveau interne, vous passez

a la phase suivante.

© Phase dépuisement

Lorganisme nest plus capable de répondre aux stimuli et il souffre.

Vous pouvez aider votre organisme a trouver cet équilibre interne.

e laissez pas votre vie sur pilote automatique. Apprenez a

repérer ce qui vous fait du bien (eu-stress) et ce qui vous

fait du mal (dis-stress) et veillez a compenser l'un par lautre.



e stress permet a votre organisme

Comment faire de

de s'adapter et vous donne des
signaux a prendre trés au sérieux. votre stress un allie ?

Prenez conscience de ce mécanisme intérieur. Prévoyez

des temps de récupération. Apprenez a vous connaitre et a ne pas
vous mettre dans des situations inutilement trop stressantes. Pensez
aussi a entrainer votre résistance au stress en sortant de temps a
autre de votre zone de confort, en changeant une habitude, en vous
lancant de petits défis dans des moments ol vous vous sentez bien.

Favorisez votre équilibre interne grace a de petits exercices physiques
et mentaux a découvrir tout au long de ce livre !

&tvoud ?
Prenez-vous le temps de repérer ce qui vous fait du
bien ?
Prenez-vous le temps de goiiter a cette sensation
du devoir accompli aprés un gros dossier ou un gros
événement ?
A quand remonte votre derniére pause dans votre
quotidien chargé ?

10
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+Moyen ©15mn
Evoquez votre derniére semaine active : repérez-y ce qui vous a satisfait, ce

qui vous a fait du bien (eustress), mais aussi ce qui vous a énervé, attristé
ou fait peur, autrement dit, ce qui ne vous a pas fait de bien (distress).

Mes « Eustress »

Mes « Distress »

Que pouvez-vous déduire de vos réponses ?

Moyen ©10 mn

Ce quime fait du bien !

Projetez-vous dans la semaine prochaine. Quelles seraient les activités

bénéfiques pour vous ?

lundi | mardi | mercredi

jeudi

vendredi | samedi

dimanche




ik Facile @5 mn

Waii ou Fauwe 2 Cernez le athess !

@ Le stress est un ennemi a abattre.

[ O I B I

\
O
© Le stress est un allié indispensable a la vie. |
© Trop peu de stress na aucune influence sur I8tre humain. O

O Je peux avoir des journées stressantes a condition
de prévoir des temps de récupération. O

@ Le stress est en grande partie physiologique.

IDIA G L IDJA 7 L XND4 € ! IDJA "7 { xnoq |

: sasuoday

i~ Difficile ©20 mn

Svaluez vothe niveaw de sthedd

Vous trouverez sur la toile de nombreuses possibilités de faire des tests
sur votre niveau de stress. Cela vous permettra d'avoir une idée plus

précise de l'urgence a mettre en place des stratégies pour vous aider
dans la gestion de votre stress.

Voici une liste non exhaustive de symptdmes du stress. Si vous étes
concerné par plusieurs symptémes, pensez a consulter votre médecin
traitant pour un diagnostic plus précis.

Tensions, douleurs musculaires

Fatigue excessive

Troubles du sommeil

Emotions fortes : tristesse, anxiété,
énervement, sensibilité excessive, troubles de 'lhumeur

Repli sur soi, manque d'entrain, baisse denthousiasme
Baisse de libido

13
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