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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Zen. Zen. Zen. Répétez ce mot. Rien qu’à l’entendre, vous vous sentez déjà un peu moins stressée.
Imaginez ce que serait votre vie si vous pouviez la traverser dans un état de calme : vous ne seriez plus affectée par le harcèlement de votre patron, les coups bas de vos collègues ou l’apathie de votre secrétaire. Même la fainéantise légendaire de votre conjoint, les caprices de vos enfants ou les nouvelles alarmantes données par les médias vous laisseraient parfaitement sereine. Merveilleux, non ?
Vous franchiriez tous les obstacles de l’existence sans y laisser des plumes. Vous apprécieriez chaque moment de votre vie. Tout serait aventure, découverte, amusement. Irréaliste ? Pas si sûr : attendez d’avoir lu ce livre avant de baisser les bras.
Après avoir brossé le tableau de votre vie future dans l’ère du zen, revenons maintenant à la réalité, celle de votre quotidien. Vous vous sentez stressée ? anxieuse ? fatiguée ? surmenée ? en colère ? frustrée ? Vous avez l’impression de vous débattre avec votre emploi du temps du matin au soir ? Vous perdez souvent votre sang-froid face aux difficultés que vous présente la vie quotidienne ? Vous avez oublié la dernière fois où vous vous êtes sentie détendue et joyeuse ? En plus, vous détestez votre nouvelle coiffure et ne supportez plus votre voisin ?... C’est un fait : vous êtes en train de craquer !
Peut-être travaillez-vous trop et vous sentez-vous coupable d’être si peu présente pour votre famille ? Peut-être ne travaillez-vous pas du tout et tous vos efforts pour trouver un emploi se sont avérés infructueux ? Peut-être vous sentez-vous seule ou, au contraire, trop sollicitée ? Ou bien êtes-vous comme la plupart des gens : vous n’avez pas vraiment de problèmes graves et insolubles, mais les épreuves du quotidien vous angoissent et vous épuisent ? Alors de temps en temps vous perdez les pédales. Bienvenue dans l’ère du stress...
Ce livre vous aidera à garder votre sang-froid dans les moments de stress intense. Vous y apprendrez à conserver votre calme quand tout va mal, à vous sentir mieux dans les circonstances où vous êtes en général pétrifiée, à vous débarrasser de vos mauvaises habitudes anxiogènes et à surmonter les épreuves que chaque jour dépose devant votre porte. Les techniques présentées vous permettront de vous sentir mieux en quelques instants et de soulager rapidement les symptômes liés au stress et à l’angoisse. Si vous vous y exercez régulièrement, certaines d’entre elles agiront instantanément. La prochaine fois que votre patron vous agressera en réunion, vous resterez droite dans vos bottes, calme et déterminée. En revanche – soyons honnête –, si la foudre réduit en un tas de cendre votre maison, ces techniques mettront un peu plus de temps à être efficaces !
Il vous sera parfois utile de combiner plusieurs méthodes entre elles pour atteindre l’apaisement souhaité. C’est la raison pour laquelle vous trouverez dans ce livre une telle variété de techniques contre le stress. Les unes pourront convenir à telle paresseuse plutôt qu’à telle autre, à telle situation plutôt qu’à telle autre, mais toutes seront d’efficaces remèdes aux symptômes du stress. En les associant entre elles, vous vous constituerez des « réserves de zen » qui vous permettront de surmonter le stress du quotidien.
Vous vous demandez sûrement d’où viennent les techniques qui vous sont proposées dans ce livre ? La plupart sont issues du yoga. D’autres viennent de la naturopathie ou de la médecine chinoise. Beaucoup enfin relèvent du bon sens. En effet, tout le monde pratique, sans le savoir, des méthodes de gestion du stress. Il y a ceux qui préfèrent sourire dès que l’envie de mordre ou d’éclater en sanglots se fait sentir, ceux qui prennent trois profondes respirations pour calmer leur rythme cardiaque qui s’emballe, ceux qui font appel à des pensées positives lorsque tout va mal, ceux qui tournent sept fois la langue dans leur bouche avant de répondre à un agresseur ou ceux qui font la sourde oreille lorsqu’ils se sentent menacés...
Ce n’est qu’en expérimentant les techniques du livre que vous découvrirez celles qui vous correspondent le mieux. Pratiquées régulièrement, beaucoup de ces méthodes changeront votre façon de réagir aux soucis, à la nervosité et aux agressions. D’autres vous fourniront l’énergie nécessaire pour surmonter les problèmes les plus pénibles de votre vie.
Afin d’optimiser la lecture de cet ouvrage, soyez optimiste et confiante. Concentrez-vous sur votre objectif – faire la peau à votre stress – et cessez de vous demander si la technique choisie portera ou non ses fruits – vous ne le saurez qu’après l’avoir appliquée le temps nécessaire.
Soyez patiente également. Ce livre propose un programme de quatre semaines qui vous permettra d’expérimenter, jour après jour, des méthodes simples et efficaces pour lutter contre le stress. Efforcez-vous de suivre ce programme progressif et cohérent dans sa totalité, et ne passez pas sans arrêt d’une technique à l’autre. L’agitation compulsive est aussi une source de stress !
Pour les paresseuses qui auraient « la flemme » de s’astreindre à une discipline anti-stress pendant un mois, le livre leur propose un week-end élaboré pour évacuer leurs tensions en 48 heures.
Après avoir lu ce livre, vous pouvez vous attendre à :
ovous sentir moins tendue, moins anxieuse, moins fatiguée ;

orésoudre plus sereinement vos problèmes quotidiens ;

o être moins émotive ;

o gagnerensang-froid ;

o devenir plus tolérante vis-à-vis de vous-même et des autres ;

o mieux jouir de la vie.


Et tout cela, sans grande difficulté ni gros efforts. Le rêve pour une paresseuse ! Sachez néanmoins que vous tirerez un maximum de profit de la lecture de ce livre en pratiquant régulièrement et assidûment les techniques qui y sont présentées. Un bon entraînement augmente toujours le niveau de compétence, surtout en matière de lutte contre le stress. Même quand on est la plus paresseuse des paresseuses.





chapitre 1
Comment avoir la zen attitude
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Vous avez un mode d’emploi pour les paresseuses stressées ?
Afin d’évaluer votre niveau de stress, répondez au test qui suit. Sans nervosité, s’il vous plaît !
Évaluez votre niveau de stress
Examinez cette liste. Si vous avez expérimenté plusieurs de ces symptômes, il y a de fortes probabilités que vous viviez en état de stress et il est sûrement nécessaire de faire quelque chose. Faites bien la distinction entre un stress passager provoqué par un événement traumatisant et un stress ressenti de manière récurrente ou quasi permanente.
o Vous sentez-vous souvent fatiguée ?

o Avez-vous du mal à vous endormir ? Ou vous réveillez-vous souvent la nuit ?

o Votre sommeil est-il agité ? Ou, si vous dormez bien, avez-vous le sentiment que votre nuit ne vous a pas permis de récupérer complètement de la journée de la veille ?

o Avez-vous des angoisses régulièrement ?

o Vous sentez-vous parfois déprimée ? agitée ? tendue ? nerveuse ? anxieuse ? irritable ?

o Avez-vous des migraines ou maux de tête lorsque vous êtes au repos ?

o Vous sentez-vous « saturée » ?

o Éprouvez-vous souvent un ras-le-bol ?

o Avez-vous du mal à vous concentrer (pensées confuses, trous de mémoire, absences, défaut d’attention, difficulté à trouver ses mots) ?

o Éprouvez-vous un mal-être ? Vous sentez-vous opprimée ?

o Tombez-vous facilement malade (rhumes à répétition, par exemple) ?

o Vous sentez-vous démotivée ?

o Faites-vous des crises de spasmophilie ?

o Vous sentez-vous parfois hypocondriaque ?

o Manquez-vous de confiance en vous ? ou d’estime de vous-même ?

o Avez-vous de la peine à vous relaxer ?

o Vous sentez-vous désorganisée ?

o Faites-vous souvent des erreurs ?

o Ressentez-vous une certaine excitabilité ?

o Avez-vous l’impression de vous débattre quotidiennement avec votre emploi du temps ?

o Avez-vous le sentiment que vous n’arrivez jamais à surmonter les obstacles que vous présente la vie quotidienne ?


Résultat
Si vous avez répondu « oui » à une majorité de questions, vous êtes une paresseuse stressée. Plus le nombre de symptômes est important et plus vous êtes dans un état de stress qui nécessite sûrement d’agir pour retrouver votre équilibre. Pas de panique, ne stressez pas : La Zen Attitude des paresseuses va vous apprendre à vous détendre et à connaître un calme durable au quotidien.
L’abus de stress est dangereux pour la santé
Une petite dose de stress peut se révéler nécessaire à la motivation. Il nous rend plus efficaces, plus créatives, plus motivées. En revanche, l’exposition à de fortes doses de stress pendant de longues périodes peut s’avérer particulièrement nocive.
Lorsque le stress envahit insidieusement votre vie et s’immisce dans vos rapports avec les autres et avec vous-même, il faut apprendre à le dépister et à le maîtriser. Pour mieux combattre un ennemi, il est bon de le connaître. Dans ce guide, vous trouverez tout ce que vous devez savoir sur le stress pour vous en débarrasser efficacement.




Le stress : un fléau des temps modernes
Si aujourd’hui le stress fait partie intégrante de notre quotidien, il ne doit pas être pris à la légère pour autant. Il peut, sur le long terme, affecter très gravement la santé, aussi bien physique que mentale. Il est désormais admis que le stress est responsable de manière directe ou indirecte de 80 % des problèmes de santé dans nos sociétés modernes. Les dégâts qu’il occasionne sont tels qu’il est considéré comme bien plus nuisible pour la santé que le tabac et l’alcool – ce qui ne vous autorise toutefois pas à boire comme un trou et à fumer comme un pompier !
L’être humain est un tout, un ensemble de fonctions organiques et psychiques qui s’influencent mutuellement : le corps agit sur le psychisme et inversement. Vous l’aurez compris : ce principe holistique (wow, la classe !) du fonctionnement de l’être humain considère le stress comme un phénomène affectant l’intégralité physio-psychologique.

La trilogie du stress
Le terme stress est emprunté à la langue de Shakespeare et signifie « tension », « contrainte ». La plupart de ceux qui en font l’expérience l’éprouvent comme une forme d’agression et l’associent au mal-être physique et psychologique dans lequel ils se trouvent.
 
On distingue trois éléments rentrant en jeu dans le mécanisme du stress :
1. Le stresseur – C’est ce qui est perçu, consciemment ou non, par la personne comme étant l’élément principal déclenchant le sentiment de stress. Il peut être extérieur ou intérieur.
2. La réaction au stresseur – Personne au monde ne perçoit les événements exactement de la même façon ; c’est pourquoi les réactions au stress peuvent être si différentes. Cette façon unique d’apprécier une même situation influence donc inévitablement nos comportements et notre réaction face à un stress. Prenons un exemple : selon la paresseuse que vous êtes, un échec professionnel pourra être perçu soit comme une opportunité de changement (« À moi les boutiques en semaine, les séances ciné en plein après-midi... »), soit comme un événement douloureux (« Et dire que je n’ai même pas eu le temps de draguer le petit stagiaire du service “marketing” ! »). Selon cette appréciation, un individu préservera son calme tandis que l’autre sera tourmenté par toutes sortes de souffrances émotives et psychologiques qui puiseront dans son capital « santé » et énergétique.
3. La capacité de récupération par rapport au stress – Là aussi, elle varie d’une personne à l’autre et dépend de plusieurs facteurs :
o du degré de fatigue déjà existante, autrement dit de son état général ;

o de sa manière d’apprécier l’événement ;

o de l’environnement dans lequel elle se trouve après l’événement stressant (possibilité de récupérer ou non) ;

o de sa constitution physique ou mentale ;

o des outils et moyens qu’elle a à sa disposition pour récupérer (techniques de relaxation ou de méditation, yoga, Qi gong, entraînement mental).




« Stresséeee ?! Mais puisque je vous dis que je suis paresseuse ! »
Il faut être lucide : une véritable pandémie de stress affecte nos sociétés modernes. Aujourd’hui, il est de plus en plus difficile de trouver quelqu’un qui ne se plaigne pas des effets négatifs du stress. Mais qu’est-ce qui a tellement changé dans notre vie quotidienne pour que le stress soit devenu un phénomène aussi dévastateur ?
Voilà pourquoi votre quotidien est stressant
Nous sommes désormais complètement coupés des rythmes de la nature, qui ont baigné la vie de nos ancêtres du matin au soir durant des siècles. Nos sociétés modernes, bien qu’elles nous apportent des avantages et des bénéfices indéniables, nous imposent également un rythme de vie accéléré, avec des stimulations extérieures beaucoup plus importantes qu’avant et très souvent contre nature. Jugez plutôt...
Trop de sollicitations : environnement saturé de bruits, d’odeurs, de signes visuels, de pollution...
Trop d’événements anxiogènes : divorce, chômage, violence à l’école, rythme de travail soutenu, sentiment d’insécurité...
Trop d’exigences professionnelles et personnelles : culture de la performance, du rendement, absence de normes éducatives, culte du bonheur à tout prix...
Trop forte conscience des événements dans le monde et la société : terrorisme, famine, pauvreté, épidémies sanitaires...
Trop d’informations : elles peuvent être source d’angoisse.
Trop peu de temps : difficultés à récupérer.
Des rythmes de vie contre nature
Notre rythme de vie maltraite continuellement nos rythmes naturels. Nous n’adaptons plus notre quotidien, notre alimentation en fonction des saisons, nous vivons dans des environnements agressifs et pollués. L’environnement professionnel, qui devrait être une source d’épanouissement, est de moins en moins respectueux des besoins vitaux de l’être humain et impose des contraintes nuisibles sur le long terme. Combien de personnes vivent désormais en perpétuel décalage horaire à cause d’un travail qui les conduit d’un bout à l’autre de la planète ? Combien d’autres sont contraintes de travailler de nuit ? Plus simplement, combien d’entre nous prennent encore le temps d’un déjeuner convivial ou d’une petite pause pour se relaxer et se ressourcer ?

Un monde qui ne tourne plus tout à fait rond
Grâce aux médias, nous avons également une conscience accrue de ce qui se passe un peu partout dans le monde, et le spectacle de la misère humaine est terrible. Devant notre impuissance à agir sur ces situations, qui ne dépendent pas directement de nos actions mais qui peuvent avoir des conséquences sur nos vies et nos consciences, nous subissons malgré nous un stress.

Les méfaits de la modernité
Si les progrès en tous genres sont censés nous simplifier l’existence, ils entraînent également de nouvelles exigences et de nouveaux besoins qui nous imposent de nouveaux efforts – des efforts bien différents de ceux que connaissaient nos ancêtres. La voiture, la 3G, Internet, le mail, le numérique, les bouquets satellites, les avions, les scooters, les régimes, le métro, la mode, les implants... bref, tout ce qui fait notre modernité rend nos efforts d’adaptation plus importants.

L’ère de la super-paresseuse est-elle arrivée ?
Le mot stress est devenu le terme fourre-tout qui désigne « l’inadéquation entre nos ressources et nos exigences d’être humain ». Biologiquement, nous ne sommes pas construits pour vivre dans un tel état. Il ne s’agit plus seulement de gérer un événement difficile, mais de maîtriser un très grand nombre de facteurs et de situations. Notre organisme ne peut, malgré son étonnant pouvoir d’adaptation, résoudre autant de difficultés en même temps. Il a ses rythmes et ses biorythmes – ceux d’une paresseuse étant déjà très singuliers en temps normal ! Or, un dérèglement des biorythmes entraîne nécessairement un déséquilibre au niveau de nos fonctions physiologiques et mentales. Plus les sollicitations sont importantes, plus les efforts d’adaptation demandés seront éprouvants et plus notre dépense d’énergie sera conséquente. Autrement dit, en ce qui concerne le stress de la vie quotidienne, nous vivons très au-dessus de nos moyens. Les exigences professionnelles et personnelles sont aujourd’hui trop fortes pour l’immense majorité d’entre nous. Et en cela, aucune paresseuse ne me contredira.


Quels sont les signaux d’alarme à reconnaître ?
Notre corps possède la faculté de nous dire ce qui ne fonctionne pas en nous en cas de stress. Il nous envoie des signaux très clairs. Oui, vous ruer sur la dernière collection automne/hiver de Sonia Rykiel pour compenser une rupture sentimentale en fait partie ! Mais, plus sérieusement, disons que les principaux signes du stress se répartissent en trois catégories : physique, psychologique et comportementale.
Symptômes physiques
o Douleurs dorsales

o Tensions musculaires

o Troubles circulatoires

o Hypertension

o Céphalées

o Troubles digestifs



Symptômes psychiques
o Angoisses

o Fatigue chronique

o Dépression

o Troubles du sommeil, insomnies

o Manque de motivation

o Manque de créativité

o Faible estime de soi



Modifications du comportement
o Fébrilité

o Hyperactivité

o Agressivité

o Irascibilité

o Inertie

o Indifférence face au travail

o Difficultés relationnelles

o Consommation accrue d’alcool, de tabac et de médicaments




Le stress n’est pas quantifiable
De nombreux ouvrages traitent des origines du stress et laissent à penser que ses causes peuvent être aisément identifiées, classées, hiérarchisées. Ainsi, deux célèbres psychiatres américains, les docteurs Holmes et Rahe, ont défini le concept d’échelle des valeurs pour le stress. Cette échelle affecte à chaque événement un indice de stress allant de 1 à 100. Par exemple, la perte de l’être aimé a un indice 100, les fêtes de Noël un indice 12, une dispute avec un enfant un indice 20. Cette tentative de normalisation du stress a un intérêt académique indéniable. Mais si, au quotidien, vous êtes stressée parce que votre patron vous harcèle ou que votre fils/fille vous rend chèvre, l’existence de cette échelle de valeurs ne va pas vraiment vous aider à résoudre votre problème.
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