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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 un jour nouveau les petites bouffées d’énervement du quotidien, celles qui surviennent quand les choses ne se passent pas comme nous le souhaitons… J’ai perçu différemment ce trac qui prend aux tripes lorsqu’on monte sur scène et qui nous accompagne, le temps de plonger pleinement dans le moment présent pour que nous y donnions le meilleur de nous-même. Les moments de découragement que je traverse parfois n’ont plus le même effet qu’autrefois. Ils me rappellent juste que la réalité est telle qu’elle est, et non telle que je voudrais qu’elle soit. Que c’est le moment de respirer, de faire une pause, de prendre soin de moi. De réévaluer ma stratégie. Alors voilà : comme tous les habitants de cette planète, je vis des moments de stress. Mais ils sont moins nombreux et durent moins longtemps qu’avant. Surtout, je parviens désormais à écouter le message qu’ils m’envoient. C’est pour ça que je leur dis « merci ». Merci, mon stress, de m’aider à vivre cette vie exigeante, dans ce monde plein d’inconnu(e)(s), qui attend de nous des prouesses parfois difficilement conciliables avec notre dimension humaine.
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À travers ce livre pratique, je désire donner des outils pour que vous puissiez, comme moi, vous affranchir le mieux possible de l’urgence, de l’impulsivité, de l’anxiété distillées par le stress ; le percevoir avec plus d’acuité ; l’apprivoiser pour reprendre les commandes dès que vous sentez qu’il s’emballe. Pour que vous soyez, de manière générale, plus serein. La mécanique du stress, comment il fonctionne, comment il nous impacte et comment nous pouvons l’utiliser à notre avantage, devrait s’apprendre à l’école. Cela transformerait notre rapport à nous-mêmes et notre rapport à l’autre, en mieux.


Nous verrions alors d’un autre œil les moments de tension que nous traversons. La pression du temps, de nos agendas surchargés, du subtil équilibre entre notre vie privée et notre vie professionnelle. La pression de l’argent après lequel nous courons pour nous en sortir alors qu’une manne inépuisable semble planer au-dessus des modèles glorifiés par les médias, auxquels on tente de ressembler : beautés parfaites, stars, dieux des stades, fondateurs de start-up, gagnants du loto… La pression d’un monde globalisé, insaisissable, désaccordé, qui laisse planer en permanence l’ombre d’un futur incertain dont les hypothèses ne sont pas toutes favorables à notre société occidentale. Les exigences du monde professionnel, qui nous enjoint d’être toujours plus performants, toujours plus flexibles, dans une spirale sans fin d’objectifs de plus en plus irréalistes. Ou, enfin, les injonctions d’une société basée sur l’autonomie et la responsabilité individuelle qui, en trois générations, balaie du revers de la main 200 000 années d’évolution, centrées sur l’appartenance à un clan restreint et l’obéissance à ses règles. Juste pour ne citer que quelques exemples… Qui ne trouverait pas notre environnement stressant ?


Nous examinerions avec une intelligence nouvelle la tension qui s’accumule en nous lorsque nous ne nous sentons pas respectés, pas compris, pas écoutés ou pas pris en compte. Lorsque nous devons composer avec des personnes qui ne fonctionnent pas comme nous ou qui nous imposent leur manière de voir les choses. Lorsque les gens que nous aimons et qui nous aiment n’agissent pas comme nous souhaiterions qu’ils le fassent.


Nous comprendrions différemment nos pics de stress, ces moments de trac, d’anxiété, d’évitement qui, s’ils nous servent à échapper aux situations difficiles pour nous, ne nous aident pas souvent à les résoudre. Ni provisoirement, ni définitivement.


Coincés entre le marteau des exigences du monde extérieur et l’enclume de nos propres exigences intérieures, dépensant une énergie considérable soit à les concilier, soit à supporter ce qui nous dérange, soit à nous battre pour faire changer ce sur quoi nous n’avons que peu de prise, nous apprendrions à revenir plus prestement à notre état naturel : le calme. Parce que nous, les êtres humains, nous ne sommes pas conçus pour être stressés en permanence.


Certes, nous sommes équipés du mécanisme du stress sans lequel nous aurions disparu de la surface de la Terre depuis longtemps. C’est grâce à lui que nos ancêtres s’enfuyaient à toutes jambes lorsqu’un rhinocéros laineux irascible faisait mine de les charger ou attaquaient de toute leur énergie l’ours des cavernes tentant de s’introduire dans leur abri. Dans les deux cas, leur vie en dépendait ! Il y a des moments où mieux vaut ne pas réfléchir trop longtemps… Dès que le danger disparaissait, le stress retombait de lui-même. Mais quel rapport avec le stress de rater un train ou d’essuyer une critique ? À première vue, aucun. Sauf que, physiologiquement, nous ne faisons pas la différence et ressentons les mêmes effets de stress.


Il semblerait que le monde actuel se donne un malin plaisir à défier notre physiologie. Une idée reçue prétend même que le stress est une maladie de notre siècle. C’est doublement inexact. D’une part, il existe depuis toujours (dixit nos ancêtres chasseurs-cueilleurs). Même s’il est difficile de savoir si la vie était plus ou moins stressante durant l’âge de pierre, l’époque romaine ou le Moyen Âge qu’elle ne l’est aujourd’hui, on peut raisonnablement penser que chaque époque s’est avérée stressante, à sa manière. D’autre part, le stress n’est pas une maladie tout court. C’est une réaction de notre organisme face à un danger que nous percevons.


Sommes-nous pour autant tous égaux devant le stress ? Non. Cela reviendrait à dire que tout ce qui est équipé d’une roue est équivalent. Or quel est le point commun entre un rouet, une brouette et une locomotive, sinon la roue ? Nous ne stressons pas tous pour les mêmes raisons, ni de la même manière, ni avec la même intensité. Nous ne résistons pas tous à l’identique aux mêmes situations (potentiellement) stressantes. Nous n’avons pas les mêmes stratégies antistress ni les mêmes points forts pour dégager plus rapidement la pression. À l’instar de notre code ADN ou de nos empreintes digitales, il existe autant de « cartes d’identité du stress » que d’individus existants sur la Terre.


Nos particularités expliquent pourquoi et comment nous nous laissons embarquer dans des réactions qui nous dépassent ou nous déplaisent mais aussi comment d’autres franchissent les vagues de stress comme des brise-glace se fraient un chemin dans la banquise. Tranquilles. Imperturbables. Rien ne semble les inquiéter, les énerver, les décourager. Pourtant, ils vivent dans la même société que nous, subissent les mêmes pressions diverses et sont également contraints à composer avec de nouveaux modèles familiaux, sociaux ou sociétaux. Leur calme ne s’explique pas par un gène de la « zénitude » qui les soustrait d’office aux aléas des sautes d’humeur, mais bien par une capacité à contrarier le processus ancestral du stress. Il y a des moments où mieux vaut réfléchir un peu plus longuement, gérer le stress plutôt qu’être géré par lui : question d’intelligence plus que de force.


Si vous lisez ce livre, c’est que la situation devient suffisamment inconfortable pour avoir envie que quelque chose change VRAIMENT. Je ne vais pas vous mentir. Tout le monde a connu, connaît et connaîtra des moments de stress. C’est inévitable. Le tout est de savoir ce que nous en faisons. C’est la clé de ceux qui utilisent leur stress pour se lancer des défis et se transcender… et qui pourrait rejoindre rapidement votre trousseau.


Dans cet ouvrage, je vous invite à dresser votre propre « carte d’identité du stress ». Au menu pour transformer votre relation au stress et en faire un allié fiable au quotidien ? Un peu de théorie et pas mal de pratique pour identifier ses sources principales, mieux comprendre vos réactions et les enjeux qu’elles dissimulent et mettre au point un programme antistress personnalisé qui vous corresponde et vous permette de mieux gérer l’énergie du stress. Il ne restera plus qu’à vous mettre en marche… Vers moins de stress et davantage de sérénité.


Je vous souhaite un excellent voyage.
















	

	Chapitre 









	Comment ça marche ?

	1









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 cela ne pose aucune difficulté : elle a été semée ; peut-être prendra-t-elle un peu plus tard ou la fois suivante ? La vie trouve toujours son chemin. Et progresser vers une existence plus sereine, libre, exprimée ou épanouie, c’est aller dans le sens de la vie.


Votre point de départ, votre point d’arrivée


Vous seul connaissez votre situation actuelle, point de départ de cette aventure. Vous seul mesurez toute l’étendue de l’inconfort dans lequel vous plongent vos moments de tension ou la pression que vous subissez.


C’est l’heure de se mettre en route vers un nouvel équilibre privilégiant la sérénité et une relation étroite de collaboration avec votre stress. Durant le trajet, certains exemples, certains exercices, certaines questions ou explications vous parleront, d’autres moins. Tous ont pour objectif de vous aider à avancer d’un pas sur votre chemin. Aussi, je vous propose d’essayer chaque exercice et de vous imprégner de chaque explication. Sans forcer, mais sans vous décourager si, par exemple, vous ressentez une petite pointe d’énervement, d’anxiété ou d’abattement. Au contraire : prenez-en note ! Parce que sa présence indique que vous touchez à quelque chose d’inconnu ou de peu familier, que le travail fait son effet parce que le système dans lequel vous vous trouvez résiste. C’est une très bonne nouvelle, même si elle représente un petit cap à passer.


Durant ce voyage, vous (ré)apprendrez à tracer votre propre route, pour accéder à une nouvelle manière de considérer votre stress. Mais attention : une démarche d’évolution personnelle n’est pas forcément évidente à mettre en œuvre. La société actuelle attend de chacun d’entre nous de l’initiative et de l’autonomie : nous sommes, peu ou prou, contraints à prendre notre vie en main et à la mener du mieux que nous pouvons, sous l’œil critique des indices de performance les plus divers. Ce livre suit cette logique d’initiative et de progression personnelle. Il peut encourager, mais pas faire à votre place, vous proposer des pistes d’adaptation, mais pas assumer la charge de cette adaptation dans votre vie. Je vous souhaite de faire de votre mieux, mais attire votre attention sur un point essentiel : respectez-vous, avancez à votre rythme, restez le plus possible en connexion avec vous-même, avec ce que vous ressentez. C’est le meilleur baromètre pour savoir si vous avancez dans la bonne direction pour vous ou s’il est préférable de ralentir, voire d’arrêter, provisoirement ou définitivement. Votre bien-être avant tout.


Compagnon de voyage


Pour que ce livre vous aide à progresser, il est important que nous formions une équipe. J’ai besoin que vous m’autorisiez à poser des questions qui dérangent, à aller gratter là où, parfois, ce n’est pas agréable. Sentez-vous libre de me répondre en écrivant ce que vous pensez et ressentez sur les pages laissées libres ou à travers les exercices proposés. Ce livre est autant un journal de bord ou un carnet intime qu’un vecteur de connaissances.


Pour favoriser cela, considérez-moi comme un mini-coach à bretelles perché sur votre épaule, un ange gardien, le Petit Prince ou un proche… Je vous invite là, maintenant, à visualiser cet allié qui ne vous juge pas, ne vous critique jamais et vous encourage à vous exprimer librement. Fermez les yeux et imaginez ce personnage (ou une personne réelle réputée pour sa sagesse) avec qui vous avez envie de cheminer. Lorsque vous l’avez trouvé, enregistrez-le dans votre esprit en faisant quelque chose de spécial, de farfelu : mordez un bon coup dans ce livre, écornez-le, signez cette page avec votre salive ou un gros feutre violet, ce qui permet d’ancrer l’image plus puissamment.


Nous sommes prêts à débuter cette nouvelle association, que je nous souhaite fructueuse. Ensemble, nous allons utiliser principalement deux compétences pour atteindre vos objectifs : l’audace pour oser aller là où l’on n’a pas l’habitude ; la détermination pour ne pas fléchir avant d’avoir obtenu un résultat satisfaisant.


Rythme du voyage


Le voyage se déroulera à votre rythme. Pour vous accompagner, le livre alterne trois mouvements.




	
La lecture, pour développer votre connaissance de nos mécanismes internes, ce qui vous aidera à agir et réagir d’une manière plus adaptée que celle que vous adoptez habituellement.


	
La réflexion (questions et exercices), pour amorcer le changement en prenant le recul nécessaire sur vos moments et réactions de stress et définir une stratégie de changement.


	
L’action, pour commencer à mettre en œuvre la stratégie définie, en adoptant de nouveaux comportements mieux adaptés à l’équilibre auquel vous aspirez.





Il est très important que vous preniez le temps de vous poser les questions ou de réaliser les exercices proposés. Le changement provient avant tout de la mise en œuvre : les exercices aident à changer d’état d’esprit et à se mettre en action.


Il faut aussi du temps pour intégrer les apprentissages. Dans la vie, les changements ont un rythme relativement lent qu’il convient de respecter, faute de quoi les résultats obtenus risquent de ne pas être durables ou à la hauteur des espérances. Il importe de soutenir l’effort dans la durée. Je préconise un minimum d’un chapitre par semaine et un maximum d’un chapitre par jour.


Infos pratiques


Ce livre est le vôtre : sentez-vous libre d’y faire autant d’annotations que vous le souhaitez, de surligner, de barrer…


En outre, il est interactif, et chaque chapitre est ponctué de « rendez-vous avec vous-même » signalés par ce symbole. Il s’agit d’exercices, de questions, de tests destinés à soutenir votre démarche. Pour qu’elle porte ses plus beaux fruits, je vous invite à bloquer dans votre agenda de véritables plages horaires pendant lesquelles vous serez seul, au calme, sans risque d’être dérangé. C’est vraiment essentiel. Comment vous sentez-vous à l’idée de vous accorder cette priorité ? Comment vous sentez-vous à l’idée de caser cette activité supplémentaire dans votre planning ? Comment allez-vous faire, quelles conditions allez-vous mettre en place pour répondre « bien » à ces deux questions ?


Par ailleurs, quand vous ferez ces exercices, retenez qu’il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. Seulement VOS réponses. Plus elles sont authentiques et honnêtes, plus vous augmentez les chances de réussir dans votre démarche. Nous travaillerons à deux niveaux, comme dans un régime : on peut diminuer l’apport de graisse en limitant les produits qui en contiennent, tout en augmentant l’apport de vitamines. L’un n’empêche pas l’autre, bien au contraire : ils se renforcent. C’est ce que nous allons faire : d’une part, nous limiterons les moments de stress et leur intensité ; d’autre part, nous augmenterons vos capacités à vivre de manière plus sereine.


Alors, êtes-vous prêt ? C’est le moment de se lancer…


Outils complémentaires


Le format d’un livre pose ses propres limites. L’espace est limité. Il est impossible d’y caser un enregistrement audio. Aussi trouverez-vous des outils complémentaires sur le site web dédié à cet ouvrage : www.mercimonstress.com.
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	Vers moins de stress :
quel est mon objectif ?










Toute démarche de développement part d’un constat, qui décrit la situation dans laquelle vous vous trouvez actuellement (dans notre cas : « Je suis stressé. J’ai trop de pression. Je suis stressé par… »). Elle vous met en mouvement vers un objectif : ce qui aura changé quand vous aurez terminé cette démarche.


1.Vous ressentez actuellement, peut-être depuis quelques temps, un stress qui vous pousse à lire ce livre : qu’aimeriez-vous changer ?











2.Quel est votre objectif ? En imaginant que ce livre apporte exactement ce dont vous avez besoin pour que ce soit différent : qu’est-ce qui aura changé suite à sa lecture ?











3.Comment saurez-vous que vous avez réussi et que l’objectif est atteint ?











4.En quoi atteindre cet objectif est-il important pour vous ?











5.Quels seraient les inconvénients de ne pas atteindre cet objectif ?











6.Quels seraient les avantages de ne pas atteindre cet objectif1 ?











7.Qu’est-ce qui vous manque pour atteindre cet objectif ? Où et comment pourriez-vous trouver les ressources nécessaires ?
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	Vers plus de sérénité :
mes films positifs










Généralement, le stress instille en nous un sentiment de perte de contrôle, d’urgence ou d’impuissance. Notre sécurité, nos façons d’être ou d’agir, notre vision des choses sont, d’une manière ou d’une autre, malmenées. Notre esprit a tendance à se focaliser sur la menace ou la source de cet inconfort. Nos pensées tournent et retournent, composant un film au scénario répétitif : les mêmes scènes douloureuses du passé produisent souvent les mêmes effets douloureux dans le présent. Les mêmes angoissantes questions sans réponse produisent des hypothèses amenant d’autres angoissantes questions sans réponse. Même lorsqu’on trouve une solution nouvelle, il nous arrive de nous reprocher de ne pas l’avoir mis en place plus tôt. En d’autres termes, ces films de notre médiathèque intérieure ont le pouvoir de relancer des boucles de stress, même lorsque nous ne vivons pas, ici et maintenant, de situation stressante ! Nos pensées agissent directement sur notre métabolisme. Quel pouvoir extraordinaire…


L’exercice suivant propose d’utiliser le côté lumineux de ce pouvoir, en ajoutant à notre médiathèque intérieure des films dans lesquels cette menace, ce danger n’en sont plus. Dans lesquels vous êtes serein et puissant, quels que soient les circonstances. Ces films ont une particularité en commun : ils font du bien et sont profondément, intensément positifs.


1.À votre avis, que vous manque-t-il pour mieux vivre, en général, vos moments de stress ? Quelle qualité devriez-vous développer en priorité ? Répondez en un mot. Par exemple : j’aimerais être plus soutenu/plus maître de mes émotions/plus serein.


J’aimerais être plus





2.Imaginez une situation dans laquelle ce manque serait comblé, cette qualité développée. Laquelle serait-ce ? Par exemple : j’entends la voix de mon père qui m’encourage/je suis professeur d’aïkido/je suis assis sur un rocher et je regarde les vagues.


Décrivez cette situation :





3.Immergez-vous dans cette situation. Elle est devenue réelle. Elle est positive. Profondément. Intensément. Fermez les yeux l’espace d’une minute et décrivez cette situation en détail.








Ensuite, décrivez comment vous vous sentez à l’intérieur. Prenez le temps de ressentir profondément le bien que cela vous fait.








4.Lorsque vous vous sentirez enveloppé par votre belle énergie, répétez la réponse à la première question, en remplaçant « j’aimerais être plus » par « je suis ».


Je suis





5.Gravez ce moment dans votre mémoire. C’est un moment ressource, un refuge. À partir de maintenant, vous y avez accès à chaque fois que vous prononcerez cette phrase. Essayez dans quelques minutes…





1.Cette question peut sembler saugrenue, mais elle permet de débusquer un éventuel avantage caché à un comportement que l’on souhaite éliminer. Par exemple, un fumeur qui aimerait arrêter de fumer a aussi besoin de prendre conscience des avantages qu’il a à fumer (ça le calme, ça facilite ses échanges informels, etc.).
















	

	Chapitre 









	Le stress, mal du siècle ?

	2
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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 d’ordinaire pour mourir. Le stress y officie comme un puissant mécanisme de survie. Primitif, mais efficace, ce qui explique que cette réaction a été conservée au cours de l’évolution des espèces.


Le stress est instinctif, programmé génétiquement en nous depuis toujours. Il ne nécessite aucun apprentissage, étant en place dès la naissance. Il n’en permet aucun non plus, ce qui explique le caractère peu contrôlable, du moins directement, des vécus et impulsions qui en proviennent.


Le stress absolu : la menace de mort…


Lorsque le cerveau détecte dans l’environnement une situation de danger ou l’interprète comme telle (un prédateur, par exemple), il enclenche immédiatement le stress. Cet état permet à l’organisme de réagir à cette agression en utilisant l’un ou l’autre mode de défense préprogrammé (comme nous le verrons dans le chapitre 3). Ce mécanisme de réponse est identique chez les reptiles, les oiseaux, les mammifères et chez l’Homo sapiens.
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