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Résumé


ET SI VOUS FAISIEZ AUTREMENT ?


Au travail, en couple, à la maison, à l’école… la pression est partout, envahissante et destructrice. Pire, elle est considérée comme faisant partie de notre manière de vivre ! Qui ne s’est jamais entendu dire : « Sois parfait ! », « Dépêche-toi ! », « Sois fort ! » ?


ALORS, LAISSEZ LES SUPER-HÉROS AU PLACARD ET RETROUVEZ LE PLAISIR DE VIVRE, TOUT SIMPLEMENT !


Audrey Akoun et Isabelle Pailleau vous proposent une méthode éprouvée en 5 étapes pour cesser d’être l’esclave de vous-même et des autres tout en relâchant la pression sur votre entourage !


1. S’afirmer


2. Accepter d’être imparfait


3. Penser et organiser son travail autrement


4. Être authentique et laisser son empreinte


5. Fabriquer ses petits bonheurs


N’ATTENDEZ PLUS : DITES ENFIN STOP À LA PRESSION ! ÇA MARCHE !
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INTRODUCTION


Nous l’avons vue arriver à petits pas, de plus en plus sonores, par la porte de notre cabinet. Puis, nous l’avons entendue se dire, se crier, se pleurer dans les mots de nos patients petits et grands, de nos amis et nos familles. Et lorsque nous avons ouvert la boîte de Pandore, elle était partout : la pression.


Oui ! Elle est partout, de plus en plus envahissante et destructrice.


Performance, obligation de résultats, retour sur investissement, compétition, multiplication d’activités… qu’elle soit scolaire ou sociale, physique ou mentale, éducative, familiale, la pression est polymorphe mais n’a qu’une conséquence : une baisse inquiétante de la confiance en soi et de l’estime de soi, de la créativité, du courage, de la motivation, de la coopération et de la solidarité.


Dans cette course au « parfait », il s’agit de savoir où s’arrête une envie naturelle de progresser et de faire progresser, et où démarre la pression insidieuse et toxique.


Lors de la promotion de notre livre Apprendre autrement avec la Pédagogie Positive1, nous avons rencontré de nombreux lecteurs qui ont été très sensibles à ce que nous avions écrit sur la question de la pression scolaire.


À ce titre, les articles de notre blog les plus lus2 sont significatifs de la pression ambiante et, de ce fait, de l’envie de faire autrement.


L’évidence s’est imposée à nous d’une manière aussi limpide que violente. Les adultes d’aujourd’hui sont piégés au cœur d’un conflit entre une envie de réussite sociale (à tout prix) et une quête de bien-être et d’harmonie.


Ce constat est également tiré de notre expérience de thérapeutes et de notre expérience personnelle. Ceci est notre vision ; notre regard singulier, celui qui nous permet d’avoir accès à la subjectivité des personnes qui croisent notre route et à notre propre subjectivité.


Nos lecteurs pourraient penser que nous traitons d’un joli concept et que nous prônons le « Yaka Fokon ». Que nenni ! Nous aimons parler de ce que nous connaissons. Et en ce qui concerne la pression, nous l’avons subie et en avons expérimenté les conséquences jusqu’au burn-out. Eh oui ! Même un pompier peut se brûler les doigts. Nous savons que s’en relever et se libérer d’un système que nous subissons mais dont nous sommes aussi les principaux acteurs prend du temps.


Nous avons conscience que ce que nous allons dire peut en bousculer certains. Nous ne revendiquons aucun autre regard que le nôtre. Nous ne sommes pas sociologues et ne cherchons pas à élaborer des thèses qui viseraient à expliquer le pourquoi du comment notre société en serait arrivée là. D’autres le font bien mieux que nous ! Nous sommes des praticiennes, des femmes de terrain et, à ce titre, nous préférons donner des pistes pour comprendre et agir.


Dire stop à la pression ne signifie pas se laisser vivre, refuser l’effort et les contraintes et être motivé uniquement par le plaisir.


Nous ne sommes pas de douces rêveuses, néanmoins nous pensons intimement que nous pouvons poursuivre nos rêves et en premier lieu celui d’être heureux sans y laisser sa peau. C’est même une question de responsabilité que de prendre en main notre bien-être et celui de ceux dont nous avons la charge. Il en va aussi de notre responsabilité de ne pas pourrir le bien-être des autres.


Bien que la pression soit maintenant considérée comme faisant partie naturellement de notre manière de vivre et de grandir, nous nous interrogeons sur cette autre manière de faire que nous expérimentons aussi bien dans notre cabinet que dans nos familles et à la Fabrique à Bonheurs3.


Il y a quelques années, nous avons choisi de prendre en main nos vies professionnelles et personnelles pour nous libérer de la pression. Nous nous sommes émancipées des attentes de notre entourage, nous avons rompu une relation professionnelle toxique et nous avons arrêté de mettre la pression sur nos enfants. Cela nous a permis de nous développer et de mettre toute notre énergie dans des projets qui nous exaltent.


Mais le tableau serait trop idyllique si nous n’étions pas conscientes que la pression nous rattrape. Elle a changé de forme et s’appelle pression positive. C’est une pression de la joie d’entreprendre et de s’accomplir. Nous pourrions nous en réjouir et trouver cela « super cool ! » comme nous l’entendons souvent autour de nous, seulement les conséquences sont les mêmes si nous n’y prêtons pas attention : surcharge, fatigue, déséquilibre vie privée/vie professionnelle… et burn-out !


À l’heure où nous écrivons ces lignes, nous nous remettons à appliquer les conseils que vous allez trouver dans ce livre pour avoir une chance d’arriver au point final de ce livre… encore vivantes.


Ces conseils sont le fruit de plusieurs années de lecture, de pratique clinique, de rencontres et d’expériences partagées. Vous risquez d’être déçu si vous cherchez dans cet ouvrage une méthode révolutionnaire, complètement inédite, pour éradiquer la pression en deux temps trois mouvements. En revanche, nous avons envie de partager avec vous notre cheminement, testé et approuvé par nos patients et par nous-mêmes.


Il repose sur cinq étapes qui permettent de cesser d’être esclave de soi-même et des autres et se libérer de la pression.




• Étape 1 :
S’affirmer (sans se transformer en dictateur de la Corée du Nord)


• Étape 2 :
Accepter d’être imparfait (sans tomber dans la loose)


• Étape 3 :
Penser et organiser son travail autrement (avant de rendre son tablier)


• Étape 4 :
Être authentique (même avec des fausses dents) et laisser son empreinte


• Étape 5 :
Fabriquer ses petits bonheurs (même si on est une buse en bricolage)
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Comment faire pour que ce livre vous soit bénéfique et pérenne ?


Les cinq étapes que vous allez trouver dans cet ouvrage sont l’amorce d’un processus, d’une démarche que vous allez entreprendre à votre rythme.


On entend souvent qu’il faut vingt et un jours pour changer ou installer une habitude. Ainsi, si vous voulez devenir fumeur, nous vous conseillons de fumer régulièrement pendant vingt et un jours (d’après le sketch de Gad Elmaleh !).


Plus sérieusement, Philippa Lally, chercheuse en psychologie sociale à l’University College de Londres, a mené une étude sur le temps réellement nécessaire pour prendre une nouvelle habitude, et qu’elle s’installe durablement. Les résultats ont montré qu’en moyenne, un nouveau comportement devient automatique après deux mois, soit soixante-six jours environ, mais cela varie d’une personne à l’autre, en fonction des circonstances et du comportement à changer. L’étude montre qu’il vous faut manifestement entre deux et huit mois pour développer une nouvelle habitude de vie.


Comme le dit James Clear – entrepreneur, haltérophile et photographe voyageur – dans son article paru dans le Huffington Post4 : « Curieusement, les chercheurs ont aussi découvert que “rater une occasion de pratiquer le comportement n’affecte pas sensiblement le processus de formation d’habitude”. En d’autres termes, ce n’est pas grave si vous “déconnez” de temps à autre. Prendre de meilleures habitudes ne fonctionne pas sur la base du “tout ou rien”. »


En effet, il va vous falloir certainement plus de vingt et un jours pour adopter véritablement une nouvelle habitude, alors focalisez-vous sur le long terme et ne mettez pas tout en l’air au premier faux pas. Eh oui, vous allez aussi découvrir que vous n’êtes pas parfait, donc donnez-vous l’autorisation de tomber et de vous relever dans la foulée. Arrivé au vingt et unième jour, il va de toute façon vous falloir continuer, alors concentrez-vous sur le changement dans la durée…


En résumé, les vingt et un jours sont bien nécessaires pour démarrer, car cette méthode fixe un objectif réalisable et assez proche pour vous motiver. En revanche, si vous voulez un effet à long terme, prenez le temps de vous remettre en questions, de tenter de nouvelles choses, d’évoluer et de trouver la voie de votre liberté.


C’est parti !





1 Eyrolles, 2013.


2 lafabriqueabonheursblog.com : « Trois conseils pour que votre enfant adopte un comportement positif », « Trois trucs pour favoriser l’estime de soi », « Le jour où j’ai compris que j’avais été une mère aidante », « Et si cette année on arrêtait de mettre la pression aux enfants ? ».


3 La Fabrique à Bonheurs est un organisme de formation et de conseil qui a pour mission de développer le sentiment de bien-être dans le travail et dans la vie privée. Nous aidons chacun à découvrir ses ressources et ses talents et à les activer grâce à des outils de psychologie et de pédagogie positive…


4 http://www.huffingtonpost.fr/james-clear/​combien-de-​temps-​faut-​il-​pour-​prendre-​une-​habitude-​selon-​la-​science_b_5131357.html
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« La vie est à l’homme ce que la pression est à la bière. »


ALPHONSE ALLAIS


 





NOUS AVONS RÉSOLUMENT CHOISI d’intituler ce premier chapitre « Chapitre chiant mais nécessaire » car, avant de vous accompagner sur le chemin de la transformation, nous devons vous donner quelques éléments théoriques afin de faciliter votre compréhension des cinq étapes.


LA PRESSION, KÉSAKO ?


La définition physique de la pression est : « une force exercée sur une surface ». Le Larousse, quant à lui, définit la pression comme l’action de presser ou de pousser avec effort ou le fait d’être pressé, poussé.


Nous connaissons tous les expressions « être sous pression », qui signifie être énervé, impatient, en attente de quelque chose, et « faire pression sur quelqu’un » lorsque l’on parle de chercher à l’influencer, à l’intimider.


Dans le langage familier, l’expression « j’ai la pression » signifie aujourd’hui « je suis en stress maximum » et/ou « je me sens contraint », sous-entendu « de faire quelque chose ou d’être ce que l’on attend de moi ».
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Petit exercice pour démarrer


Et pour vous ? Listez toutes les expressions que vous connaissez reliées à l’idée de pression.


Vous avez vingt secondes !


 


 


 


Si vous séchez, une liste non exhaustive est à votre disposition à la fin de cet ouvrage (voir corrigé p. 181).





Avez-vous noté l’idée de la cocotte-minute ? C’est l’exemple même d’une invention qui a révolutionné la vie des ménagères en son temps, et qui est maintenant une image tout aussi utilisée dans le langage courant que dans les cuisines. La cocotte-minute, c’est l’invention de la cuisson sous pression qui permet de faire monter la température plus rapidement. Heureusement, l’ingéniosité du système réside dans le fait qu’une soupape de sécurité relâche la vapeur quand la pression dépasse 1,8 bar. Parfois, la soupape ne fonctionne plus et la cuisson se poursuit bien au-delà du seuil de sécurité. Et là… Boum ! ! !


Peut-être avez-vous déjà fait, comme nous, la malheureuse expérience d’une cocotte défaillante qui explose en pleine cuisine et se retrouve collée au mur ? Pour les adeptes de saint Thomas, qui ne croient que ce qu’ils voient (ou même qui ne voient que ce qu’ils croient), nous vous conseillons d’écarter les personnes et les objets de valeur avant de tenter l’expérience. Bon courage !


Si nous filons la métaphore, mais vous nous avez certainement vues venir avec nos gros sabots, il en va de même pour tous les êtres humains. Certains attendent très longtemps avant d’ouvrir la soupape et là… Boum aussi !


Mais ce boum peut prendre plusieurs formes :


• l’explosion, autrement appelée « pétage de plombs » en bonne et due forme, qui s’abat sur l’entourage et la vaisselle en porcelaine offerte par mamy Josette ;


• l’implosion, autrement dit le pétage de câbles internes, qui prend la forme d’un effondrement ;


• et le plus pernicieux de tous, la cuisson à feu doux qui commence à vous cramer de l’intérieur jusqu’à carbonisation totale. Dans ce cas, c’est la cuisson qui a été trop longue. D’où l’expression « mourir à petit feu » ?


Il existe, en psychologie, un syndrome dit « syndrome de la cocotte-minute », plutôt lié à la colère réprimée et contenue trop longtemps et qui se libère de manière explosive faisant des dégâts sur le plan émotionnel, relationnel et matériel. Nous avons observé que ce syndrome pouvait s’étendre à d’autres sphères.


PRESSION, COCOTTE-MINUTE, STRESS, MÊME COMBAT ?


Si l’on reprend l’expression « être sous pression » en tant que synonyme d’« être en stress maximum », il semble important de rappeler, comme l’a défini Hans Selye1, que le stress n’est pas une maladie. C’est un syndrome général d’adaptation à son environnement (familial, social, matériel, professionnel… à la vie quoi !) sous forme de symptômes non spécifiques.


Par exemple, j’ai le trac avant de prendre la parole en public et mon cœur s’accélère, ce qui ne veut pas dire que je souffre d’une insuffisance cardiaque. Parfois, je m’adapte bien, parfois moins bien. Il s’agit ici de la difficulté à combler l’écart entre le prescrit (ce que l’on me demande) et le réel à un moment donné (ce que je vis et ce que je ressens). Nous vous conseillons, à ce sujet, l’excellent ouvrage de Patrick Amar et Silvia André J’arrête de stresser2.


Quand j’arrive à combler cet écart, même si j’ai ressenti du stress, une pression forte, l’issue positive me permet de décompresser et de retrouver un niveau de bien-être et d’énergie pour repartir une autre fois. Pas trop vite quand même !


Si, au contraire, je n’arrive pas à combler cet écart, le stress ressenti, la pression subie restent en moi et commencent leur travail de sape.


Quand nous parlons de pression, nous en distinguons trois formes :


• la pression subie : c’est la pression exercée sur nous par notre entourage, par la société et par l’environnement ;


• la pression intégrée : elle est le résultat d’une pression que nous avons subie depuis assez longtemps pour en avoir intégré les codes. À ce stade, nous n’avons plus besoin de personne pour nous mettre la pression tout seul comme un grand ;


• la pression projetée : c’est la pression que nous exerçons sur les autres. Il faut bien qu’elle soit recyclée !


Ce qu’il faut bien comprendre, c’est la nature descendante et cyclique de la pression.


Il semble que nos sociétés modernes et occidentales aient mis en place un système de pression descendante dont nous faisons tous les frais.


En effet, dans une société qui met en avant les valeurs de performance, productivité et retour sur investissement, nous rencontrons, souvent (trop souvent à notre goût), des personnes surchargées de travail, soumises à un flux d’informations et de sollicitations continu, pressurisées par le temps et pour lesquelles une journée de vingt-quatre heures ne suffit plus. Quand il n’est pas question de chômage et d’insécurité sociale…


La situation économique et sociale est devenue de plus en plus morose (si cela vous a échappé, allumez votre télé, mais pas trop longtemps car ça peut saper le moral). Le chômage plane au-dessus des têtes, tel un vautour. Dans ce contexte, la première des pressions subie est la nécessité de payer ses factures.


Dans une société qui glorifie le zéro défaut, on nous invite à croire que pour être heureux il vaut mieux, comme disait Coluche, « être beau, riche et en bonne santé que moche, pauvre et malade ». Il faut être des super parents, des superwoman et des superman. Il faut avoir les « habits qui vont bien », une maison digne de faire la couverture du Elle déco, des enfants qui sentent bon le savon et sont toujours heureux. Et nous devons être capables de mener de front toutes nos activités sans montrer de signe de fatigue et avoir toujours le sourire Colgate. Un système où l’on entend : « Si t’as pas une Rolex à 50 ans, t’as raté ta vie », comme l’a dit un publicitaire bronzé qui a eu son heure de gloire dans les années quatre-vingt. Beurk !


Vous sentez la pression monter, non ?


Continuons.


Les adultes ramènent, inconsciemment, cette pression dans la sphère privée et se mettent à exercer une pression sur leurs proches (leurs enfants, leurs conjoints, leurs parents, leurs collatéraux…). Cela ne part jamais d’un mauvais sentiment, bien heureusement, il ne manquerait plus que ça. Nous voulons le meilleur pour ceux que nous aimons. Les parents veulent que leurs enfants réussissent ; entendez : aient un bon métier et soient heureux. Ils projettent leurs angoisses quant à un avenir incertain.


Les enfants récupèrent alors la pression, qu’ils subissent, qu’ils intègrent et qu’ils repasseront à leur tour. Ils arrivent d’ailleurs très tôt à mettre la pression à leur entourage avec leurs fameux : « maman, t’as pas signé le carnet, je vais me faire tuer ! » ou « papa, tu dois me déposer tout de suite à ma soirée, parce que je ne peux pas arriver le dernier ; c’est trop la loose ! ». And so on comme on dit en français.


Nous sommes conditionnés pour subir cette pression générale, comme étant un allant de soi contre lequel nous ne pouvons pas lutter.


Mais profitons de cet instant pour nous adonner à un de nos péchés mignons : la chasse aux mythes. Eh oui, nous adorons chasser les mythes et nous sommes devenues des expertes anti-mythes. Pas le mythe, mythe comme le Minotaure et ses potes Icare, Sisyphe, Tantale et consorts (Casimir, Hippolyte et Mademoiselle Futée)… mais le mythe qui nous pourrit la vie !


LA CHASSE AUX MYTHES EST OUVERTE


Lorsque nous parlons de pression, c’est le grand rendez-vous des brèves de comptoir et d’une « psychologisation » à un euro cinquante. Chacun y va de son couplet (nous aussi finalement dans ce livre…).


Ce qui ressort le plus est un discours empreint de fatalisme. Nous subirions la pression ambiante comme nous subissons la pression atmosphérique. Nous remercions Laurent Cabrol pour son apport pédagogique qui nous a permis de comprendre ce qu’était la pression atmosphérique : le poids de la masse d’air au sol.




[image: Image]


Petit exercice atmosphérique


Avez-vous déjà ressenti le poids de la pression atmosphérique sur votre corps ? Cette impression que le ciel vous appuie sur la tête, provoquant au passage un bon mal de crâne.


Prenez un instant pour repérer l’endroit, ou les endroits, où la pression se manifeste le plus souvent chez vous. Remémorez-vous une situation où vous avez été sous pression.


Que ressentiez-vous ? Un étau autour du crâne ? Une boule dans la gorge ? Un poids sur la poitrine ? Un nœud à l’estomac ? Un rallye automobile dans vos intestins ? Une rave-party à l’intérieur de tout votre corps avec une vibration incessante ? Des crampes dans les jambes ? Un joug de cheval de trait sur vos épaules ? Un manteau de 150 kg ?


À vous de décrire avec vos mots la sensation de la pression dans votre corps.


 


 


 





Passons en revue dès à présent les trois plus gros mythes que nous avons glanés au café du Commerce devant une bonne pression (la mousse bien sûr !).



[image: Image] Mythe n° 1 : La pression c’est le mal du siècle



Nous sommes toujours amusées d’entendre les tournures journalistiques entrer dans le langage courant. Dans les années quatre-vingt-dix, le mal du siècle c’était le mal de dos. Dans les années deux mille, c’était les problèmes de sommeil. C’est comme un mille-feuille, les maux s’ajoutent aux précédents.


Aujourd’hui, l’on peut dire que le mal du siècle, c’est la pression. C’est comme ça, on n’y peut rien ! Voici typiquement une croyance qui ne vaut que parce qu’elle est entretenue à coups de déclarations péremptoires : « Tout le monde a la pression ! »


Or la pression n’est pas plus le mal du siècle que « les cors aux pieds » et/ou « la blanquette de votre belle-mère ». Il n’y a pas de fatalité ! Donc coupons court à ce mythe qui ne mérite même pas que l’on s’y attarde plus longtemps.



[image: Image] Mythe n° 2 : Sans pression on ne peut rien faire



Comme nous l’avions évoqué dans notre précédent ouvrage3, pour peu que l’on ait connu un système éducatif à la dure, et même sans l’avoir vécu, nous baignons dans une pseudo-tradition judéo-chrétienne à la française basée sur la souffrance, la culpabilité, le devoir. C’est pourquoi nous avons trop souvent tendance à penser qu’il faut souffrir pour… être belle, réussir, y arriver (barrer les mentions inutiles !).


Ce discours éducatif semble daté, mais il persiste encore des croyances du genre : « on n’a rien sans rien », « mieux vaut habituer les enfants à souffrir maintenant parce que plus tard l’employeur ne leur fera pas de cadeaux », « si on réussit sans effort, ça n’a pas de valeur », « on ne gagne pas son pain sur le dos », etc. Certains parents disent même qu’il faut quand même se mettre une « petite » pression ou une « douce » pression parce que sinon c’est la porte ouverte à l’oisiveté et à la médiocrité. Ces mêmes parents ne manquent pas de rappeler à leurs enfants que : « Ça c’est sûr, ce n’est pas en bouffant du Galak devant YouTube qu’on va vous retrouver sur un billet de cinquante balles4. »


Ce à quoi nous répondons qu’il n’existe pas de « petite » ou « douce » pression. Dès lors que nous rentrons dans ce système d’attente de performance qui doit, si possible, arriver rapidement ; dès lors que la seule chose que nous demandons à nos enfants quand nous les retrouvons après l’école est : « T’as eu des notes ? T’as eu combien ? Ils ont eu combien, les autres ? » ; ou encore, quand nous nous entendons dire : « T’as fait tes objectifs ? T’as eu combien de prime cette année ? », « T’as perdu combien avec le régime Ducon ? » – la bonne réponse étant 1 000 euros et 0 kg –, nous jouons le mauvais jeu de la pression qui pèse sur nos épaules.


Quant à se préparer à la « vraie vie », nous ne jouons pas les candides pour autant. Lorsque nous regardons la réalité du monde du travail aujourd’hui, nous ne pouvons pas écarter le fait qu’elle est devenue difficile (pression, stress, incertitudes quant à l’avenir, etc.).


Doit-on, néanmoins, habituer les enfants très tôt à souffrir et à porter une pression dont les conséquences seront du mauvais stress et une perte de confiance en soi qui les fragiliseront toute leur vie ? Ou doit-on, au contraire, se dire que pour les préparer à affronter des épreuves difficiles, il vaut mieux les avoir outillés, avoir renforcé leur estime de soi et la confiance en leurs capacités pour être des adultes mieux armés et responsables de leur bien-être ? Nous vous laissons choisir la réponse qui vous convient.


A-t-on besoin de recevoir de son patron cinquante mails dans la même journée pour vérifier que le dossier pour les Chinois est bien terminé, validé, sans erreur, « bordé » comme nous l’entendons souvent ? Cela va-t-il nous aider à être plus performants et plus zen pour la négociation à venir ? Ou cela va-t-il renforcer le manque de confiance et la perte des moyens le jour J ? Nous vous laissons choisir la réponse qui vous convient, bis.


A-t-on besoin d’entendre son cher et tendre répéter deux fois par jour pendant quinze jours (ne pas dépasser la dose prescrite) : « Tu vas ranger quand les papiers et les courriers qui sont sur le meuble de l’entrée ? » Cela va-t-il me faire agir plus vite ou réagir au quart de tour ? Nous vous laissons choisir la réponse qui vous convient, ter.




[image: Image]


Petit exercice de mini-réflexion métaphysique qui servira à valider ou invalider ce mythe


Constat de départ : vous avez toujours été un bon petit soldat pour réussir, pour être mince, pour gagner plein d’argent… ou pour tout autre objectif.














	En êtes-vous satisfait ?

	[image: Image] oui - [image: Image] non






	







	Avez-vous obtenu le résultat escompté ?

	[image: Image] oui - [image: Image] non






	







	Êtes-vous heureux, épanoui au travail et en dehors, enthousiaste, plein d’allant et de projets ?

	[image: Image] oui - [image: Image] non






	







	Toute cette pression vous a-t-elle permis de vous sentir rempli de confiance en vous ?

	[image: Image] oui - [image: Image] non






	







	Vous sentez-vous détendu, zen et plein d’énergie ?

	[image: Image] oui - [image: Image] non






	








Si vous avez répondu oui à l’ensemble des questions, alors nous vous conseillons de fermer ce livre et de l’offrir à un ami, parent ou collègue que vous trouvez vraiment trop sous pression.


Si vous avez répondu non, continuez votre lecture. Vous êtes sur la bonne voie et entre de bonnes mains !





Le mythe « sans pression on ne peut rien faire » est encore plus pernicieux lorsqu’il s’applique à cette croyance que l’intelligence est forcément gage de réussite, du genre : « si t’es intelligent, tu dois réussir », ou « de bonnes capacités, mais peut mieux faire… ».


Quand un enfant est intelligent, entendez, dans notre système, qu’il a de bonnes notes, on fait peser sur lui une obligation de résultats. À partir du moment où les adultes ont découvert qu’il avait des capacités, l’enfant n’a pas d’autres choix que de réussir. Si cette croyance était vraie de façon absolue, on ne retrouverait pas 30 % d’enfants dits « intellectuellement précoces » en échec scolaire, voire en décrochage à partir de la 4e. Cette croyance fait planer, au-dessus des têtes de nos enfants, une épée de Damoclès : perdre son triple A et décevoir ses parents, et l’on ne se débarrasse pas de cette épée si facilement.


En effet cette injonction de réussite engendre du stress de performance qui se traduit par une hyperactivité ou une inhibition dues à une surstimulation. Il faudrait que les enfants soient forts à l’école, qu’ils aient le bac avec mention, qu’ils soient champions de tennis ou de natation, qu’ils excellent dans la pratique d’un instrument de musique et qu’ils parlent plusieurs langues dont le chinois (car c’est l’avenir, paraît-il). Chaque sortie doit être éducative et productive avec un bon retour sur investissement. La simple joie de partager du temps non productif ensemble ne suffit pas, semble-t-il.


Et dans le monde des adultes, c’est la même chose bien évidemment. Au travail, l’injonction de réussite engendre une pression de performance. Si vous êtes le meilleur commercial de votre entreprise, que 8 produits sur 10 au top des ventes sont les vôtres, impossible de « descendre » dans les charts l’année suivante. Vous allez viser le 9 produits sur 10, voire 10 sur 10. Vous allez prendre sur vos jours de congé pour finaliser les dossiers, venir plus tôt au travail et repartir plus tard pour tenir les objectifs (mais vous le faites peut-être déjà ?). L’hyperactivité est au rendez-vous. Il devient urgentissime de tordre définitivement le cou à ce mythe qui nous entraîne dans une spirale infernale et épuisante.



[image: Image] Mythe n° 3 : Celui qui ne résiste pas à la pression est un faible



Nous rencontrons cette croyance dès l’école et la retrouvons dans les études supérieures et dans l’entreprise. Pour l’illustrer, voici deux histoires véridiques certifiées conformes par nos quatre oreilles (les prénoms ont été modifiés).




[image: Image]


Brève de machine à café dans une grande entreprise


Trois salariés prennent leur café, comme tous les matins. Ils constatent qu’une de leurs collègues est absente. S’ensuit l’échange suivant :


« Bah, elle est pas là, Annabelle ?


– Oh ouais, t’es pas au courant ! Il paraît qu’elle est en arrêt. Elle fait un burn-out. (Entendez dépression, mais c’est plus classe de le dire en anglais.)


– C’est pas possible. Oh la pauvre ! Enfin… faut dire aussi qu’elle est fragile. Elle supporte pas bien la pression…


– T’as raison, elle est pas assez endurcie. Elle prend tout trop à cœur. »


[image: Image] Ce qui est édifiant dans cette saynète, c’est qu’à aucun moment le système qui a conduit Annabelle à ne plus en pouvoir n’est remis en question par les collègues qui sont persuadés que si cela lui arrive à elle, c’est qu’elle n’est quand même pas très résistante. Ce qui est sous-entendu, c’est qu’Annabelle ne tient pas le choc, alors qu’eux oui… Mais jusqu’à quand ? Dans ce genre de situation, pourtant très répandu, c’est toujours celui qui craque qui porte seul la responsabilité de ce qui lui arrive.







[image: Image]


Brève de cabinet de consultation certifiée conforme, entendue par deux oreilles seulement


Juliette arrive en consultation. Elle semble accablée de tristesse. Après un parcours secondaire très brillant, elle est aujourd’hui étudiante en maths spé dans un prestigieux lycée parisien. Elle nous confie qu’un de ses camarades s’est suicidé trois jours avant dans sa chambre d’internat. Elle exprime toute sa tristesse. À la question : « Éprouves-tu de la colère ? », elle répond : « Non, je suis très triste pour lui et pour sa famille. C’était un gentil garçon mais je pense qu’il était aussi très fragile et qu’il n’avait pas le mental pour ce genre d’études. »


[image: Image] Encore une fois, nous retrouvons la même croyance qui consiste à dire que résister à un système qui pressurise est une affaire de forts.


Nous observons la jeune fille. Un élément attire notre attention : elle est couverte d’eczéma de la tête aux pieds. Quand nous le lui faisons remarquer, elle répond très naturellement : « Oh ça, c’est rien, j’ai l’habitude, ça fait deux ans que ça dure… »


Nous sommes régulièrement ébahies que nos patients ne fassent pas le lien entre le langage du corps et les situations douloureuses. La puissance du déni nous scotche toujours autant dans notre pratique.


Nous apprendrons un an après que Juliette, après avoir réussi le concours d’entrée à Centrale (pas la prison… quoique), a préféré s’inscrire à la fac pour devenir prof de maths. Elle a retrouvé de la joie et une peau douce.





Nous vous laissons méditer sur ces deux histoires…


Tous ces mythes, assénés de manière péremptoire, ont valeur de vérité universelle. Or, ils n’ont de valeur que parce que l’on y croit. Nous en sommes même intimement persuadés puisqu’ils sont repris en boucle, de génération en génération. Le « si tout le monde le dit, c’est que ça doit être vrai ! » fait office de certificat d’authenticité. Cependant, si l’on démonte un tant soit peu le mécanisme, cela nous ramène à cette phrase, entendue ô combien de fois : « je sais ce qui est bon pour toi ! » donc « je te mets la pression pour ton bien et tu m’en remercieras plus tard ». Cette dernière remarque fonctionne d’ailleurs dans tous les cas de figure : parent-enfant, patron-employé, ami-ami, etc. Comme la sagesse populaire l’affirme : « L’enfer est pavé de bonnes intentions. »


Mais au-delà des croyances, notre corps et nos émotions nous racontent des choses. Écoutons-nous un peu plus. Et prenons conscience qu’au nom de ces croyances, nous acceptons souvent l’inacceptable, car nous ne voulons pas passer, aux yeux des autres, pour celui ou celle qui est en marge du système et risquerait d’être rejeté et exclu.


Au-delà de ces mythes que nous ne cautionnons absolument pas, nous constatons bel et bien que la pression réussit à nous pourrir la vie. Comment cela se fait-il ?


MAIS COMMENT S’EXERCE CETTE PRESSION ?


Au fil de nos observations, nous avons distingué les manières dont la pression s’exerce. Le plus souvent, c’est à travers le jugement, l’injonction et l’influence qu’elle se manifeste le plus.



[image: Image] Le jugement



En quoi le jugement engendre-t-il une pression ?


Le jugement engendre une pression car il vient taper sur l’estime et la confiance en soi. Pour peu que ces deux-là ne soient pas suffisamment installées et/ou solides, ça marche !


La confiance en soi, c’est le sentiment intime que possède une personne en sa capacité de bien avancer dans la vie, de se débrouiller, de s’adapter, d’entrer en relation avec les autres, de prendre les bonnes décisions et de réussir ses projets. Elle repose sur une bonne estime de soi qui est le sentiment profond d’avoir de la valeur, d’être aimable (au sens de pouvoir être aimé) et d’être accepté pour ce que l’on est.


Une bonne confiance et une bonne estime permettent de s’épanouir harmonieusement et de devenir un adulte bien dans sa tête et bien dans ses baskets (ou ses talons hauts). Or, la plupart de nos patients, petits et grands, disent avoir peur du jugement des autres et reconnaissent porter, fréquemment, un jugement négatif sur eux-mêmes. Même leurs réussites sont très souvent dévalorisées.


Le jugement démarre dès notre arrivée au monde et ne s’arrête pas. Il arrive de toutes parts : parents, famille, enseignants, amis, ennemis, collègues, patron, etc. Force est de constater qu’il est difficile de s’abstenir de porter des jugements sur soi ou sur les autres. Nous sommes des êtres sociaux qui vivons sous le regard d’autrui. Que le jugement soit positif ou négatif, il nous enferme dans un schéma, dans une catégorie à laquelle nous allons essayer de nous conformer inconsciemment. La pression vient de la réponse que nous donnons à ces attentes ; celles des autres ou les nôtres.


Qui dit jugement dit évaluation constante. Cette évaluation commence dès l’école avec les notes. Dans notre système, nous évaluons l’enfant par rapport à un niveau de connaissances dans l’absolu, d’une part, et nous l’évaluons par rapport aux autres, d’autre part.


Je me compare, on me compare, on me colle une étiquette : « la timide », « le sérieux », « le pitre », « la feignante » ; et je colle des étiquettes : « le bouboule », « la squelettor », « le 2 de tension », « la râleuse du 4e », etc. Je me mets en compétition avec moi ou avec les autres, même sur des choses insignifiantes.


Nous sommes, dès lors, conditionnés dès le plus jeune âge à accepter la règle de l’évaluation et de la comparaison constante.


Cette évaluation continue toute la vie durant, à tous les niveaux. Par exemple : « Ma tarte aux pommes est-elle vraiment meilleure que celle de ma voisine ? » (Bree Van de Kamp, Desperate Housewives), « Ma voiture va-t-elle plus vite que celle de mon voisin ? » (Brian O’Connor, Fast and Furious), « Mon instrument de travail est-il plus puissant que celui de mon collègue ? » (Rocco Siffredi et Luciano Pavarotti). Vous avez compris le truc ?



[image: Image] L’influence



Pourquoi influence et pression font-elles bon ménage ?


Dans la définition du mot « pression », nous trouvons une référence politico-économique aux « groupes de pression », c’est-à-dire les groupes qui tentent d’influencer des décideurs, voire d’intimider une ou plusieurs personnes pour satisfaire leurs propres intérêts.


Cette référence, nous pouvons la transposer à la « vraie vie ». Eh oui, dans la vraie vie, les groupes de pression s’appellent : les parents, les amis, les collègues, les enseignants et les bien-pensants de tous bords. Il existe également un groupe de pression qui ne comporte qu’un seul membre : le conjoint. Pour des raisons qui lui sont propres et qui partent d’un bon sentiment, en général, il tente d’influencer nos choix, nos décisions et/ou nos opinions.


« Ça se fait/Ça ne se fait pas », « Ça se dit/Ça ne se dit pas », « Tu devrais faire ci », « Tu dois aimer ça »… sont autant de petites phrases qui visent à nous orienter et à conditionner nos actes pour une mise en conformité avec les attentes des uns et des autres.


Il devient, dès lors, difficile de s’émanciper de cette influence. Or, si l’on considère que chacun est censé être « décideur » de sa propre vie, il semble nécessaire de savoir faire du tri sélectif. Qu’est-ce que je garde ? Qu’est-ce que je jette ? Nous y reviendrons un peu plus tard (voir p. 35).



[image: Image] Les injonctions



Comment les injonctions nous mettent-elles une bonne grosse pression ?


Les injonctions les plus récurrentes sont de deux types : les injonctions liées à la performance et celles liées au temps.


Les injonctions de performance ou de perfection


Ce sont celles basées sur une idée de perfection, d’accomplissement et de réussite modélisés. Ce sont aussi ces injonctions qui nous laissent croire que l’on ne peut être heureux qu’au-dessus d’un certain montant en euros sur notre compte en banque et en fonction du nombre de titres sur notre carte de visite, qu’en dessous d’un nombre de kilos sur la balance et de rides ou points noirs sur notre visage.


C’est ainsi que la majorité des parents que nous rencontrons en consultation souhaitent que leurs enfants fassent un bac S car « c’est la voie royale, celle qui ouvre toutes les portes » (y compris celle de la dépression pour ceux qui vomissent les maths et la physique).




[image: Image]


Petit exercice de créativité


Nous vous invitons à aller vous promener dans les rayons développement personnel de la Fnac. Vous y trouverez sous forme de jolis livres toutes les injonctions actuelles. À titre d’exemple, nous vous en livrons quelques-unes :


[image: Image] Comment faire grimper votre mec au rideau en dix leçons (sans qu’il en redescende).


[image: Image] Comment avoir une Rolex à 50 ans.


[image: Image] Perdez 50 kg sans perdre un os en une semaine.


[image: Image] La méthode de Bree Van de Kamp pour recevoir et épater vos voisins.


[image: Image] Parents parfaits, c’est possible ! Faut juste s’en donner la peine, bande de feignants.


[image: Image] Mange sain, mange rien !


[image: Image] La femme parfaite existe, toutes les autres sont des… « grosses nazes ».


Bon OK, nous sommes démasquées : tous ces titres proviennent de nos cerveaux déjantés mais nous ne sommes pas si loin de la réalité, malheureusement.


À vous maintenant d’imaginer au moins cinq titres de livres qui reprennent les injonctions actuelles et que l’on pourrait retrouver au rayon développement personnel de votre librairie :




	 



	 



	 



	 



	 






Ce petit jeu peut aussi être fait à la pause au bureau pour faire retomber la pression et/ou pour égayer un dîner entre amis.





Les injonctions de temps ou le syndrome du lapin d’Alice au pays des merveilles


En 1865, Lewis Carroll mettait en scène dans son roman un petit lapin qui ne cessait de répéter : « En retard, en retard, en retard, je suis en retard », les yeux rivés sur sa montre à gousset, dans une course sans fin.


Aujourd’hui, le lapin d’Alice est toujours vivant et incarne le quotidien d’une majorité d’entre nous. Le « en retard, en retard » s’est enrichi des : « dépêche-toi », « faut se grouiller, on n’a pas le temps », « j’suis au taquet là, j’ai pas le temps de faire une pause » « on est trop charrette là, c’est sandwich pour l’équipe », etc.


Il est intéressant de constater que l’expression « être pressé » revêt le double sens de « pressé par le temps » et « être sous la pression du stress ».


Dans le monde du travail, l’injonction du temps est omniprésente et se traduit par des délais de plus en plus courts pour accomplir des objectifs souvent inatteignables.


Comment faire entrer une famille d’éléphants dans une Fiat 500 ?


L’injonction liée au temps a considérablement augmenté avec l’utilisation systématisée des nouvelles technologies. « Bah oui, franchement, mettre plus de cinq minutes pour répondre à un SMS ou à un mail c’est vraiment faire preuve de mauvaise volonté quand on a un smartphone en permanence dans la poche ! »
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