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« La positive attitude,
La positive attitude.
La tête haute,
Les yeux rivés sur le temps,
Et j’apprends à regarder droit devant.
La positive attitude... »
(Lorie, La Positive Attitude, Héloïse Monteiro/Johnny Williams)




Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Souvent, vous fermez les yeux (ne vous endormez pas tout de suite, S.V.P.), vous vous imaginez dans un endroit de rêve, un havre de paix, bercée par le nonchalant clapotis d’un océan turquoise, nimbée d’une douce chaleur, un souffle de vent tiède dans les cheveux, une éclatante lumière baignant l’horizon... Vous êtes bien, sereine, pleine d’énergie positive.
Soudain vous ouvrez les yeux et la façade lépreuse de l’immeuble d’en face vous saute à la figure, vous vous remémorez votre liste de « to do » longue comme le bras, vous préparez mentalement le menu du repas du soir, le tic-tac de l’horloge résonne dans vos tympans et votre tête bourdonne des dernières recommandations acides de votre supérieur hiérarchique.
Cette pression permanente, ce rythme endiablé, cette angoisse qui tord le ventre, ces soucis qui empêchent de dormir, c’est votre quotidien. Les ondes négatives, l’image de vous qui vous déplaît dans le miroir, le manque de dynamisme, le voile gris qui recouvre vos journées, c’est votre train-train.
Stop !
Arrêtez tout...
La vie peut être beaucoup plus jolie que ça. Et surtout (commencez à vous réjouir), ce n’est pas compliqué du tout !
Il suffit d’appliquer quelques règles simples, pas fatigantes pour deux sous, pour voir que, derrière les nuages, le soleil est bien là, que le livreur serait très joli garçon sans son horrible blouson, que, si « Duboss » vous donne des objectifs intenables, c’est pour stimuler votre ambition, que 3 kg de trop, ça gonfle les joues et donc ça atténue les rides... en gros : que le verre est plutôt à moitié plein.
Ahhh ! bien sûr, vous ne trouverez pas ici de méthode ni de solution miracle pour résoudre à jamais (cochez la case qui correspond) :
o votre découvert permanent.

o la triste banalité de votre vie amoureuse avec Jean-Michel.

o la maladie grave d’un de vos proches.

o la profondeur adipeuse de votre « culotte de cheval ».


Ce n’est pas en répétant mille fois à haute voix : « Je suis heureuse, youpi, youpi, youpi ! » que vous changerez votre humeur morose. Vous aurez juste l’air ridicule.
En revanche, en lisant ce guide, vous comprendrez que le bonheur dépend de peu de chose, et notamment d’une certaine manière d’appréhender la vie, d’un état d’esprit, d’une forme d’optimisme général... une « positive attitude » ! Et ça, ça ne demande pas beaucoup d’efforts.
Vous trouverez ici des idées, des astuces et des exercices pratiques pour reprendre confiance en vous, vous sentir vaillante et épanouie, pour supporter la pression plus facilement, vous affirmer pleinement, booster votre mental, vivre de façon saine et sans stress.
En gros, pour chaque jour vous lever du pied droit. C’est pas beau, ça ?





chapitre 1
Comment faire son bilan « bien-être »
(mieux vaut être lucide)
[image: images]
Comment prendre les choses
en main ?
Vous sentez bien que rien ne va : overdose de stress, pression maximale, coup de déprime assuré... Bien sûr, vous avez identifié ce qui vous bouffe la vie (faudrait être aveugle pour ne pas voir que « Duboss » est un tyran), mais vous êtes tellement noyée dans vos soucis, plongée dans votre bad mood, immergée dans vos problèmes que vous n’avez même plus la lucidité suffisante pour voir par quel moyen vous en sortir.
En gros, vous pédalez dans le boulgour (beaucoup plus intéressant que la choucroute au niveau nutritif).
Ne vous est-il jamais arrivé, quand vous étiez petite, d’appuyer bien fort sur un bleu pour voir si ça faisait mal ? (Et de constater que, oui, c’est douloureux... mais que c’est bon quand on retire son doigt ?)
Eh bien là, c’est pareil. Pour se sauver du naufrage, pour arriver à tirer la tête hors de l’eau, pour taper du pied au fond de la piscine avant de remonter, mieux vaut ouvrir les yeux une bonne fois pour toutes (même si le chlore, ça brûle). Mieux vaut appuyer là où ça fait mal pour être soulagée ensuite. Selon le principe qui dit que l’on ne soigne bien qu’un mal que l’on connaît, il est donc l’heure de faire un petit bilan, un état des lieux de votre niveau de bien-être, un check-up de votre bonheur pour savoir où vous en êtes (s’il ne vous manque qu’un solitaire en diamant pour être heureuse, vous avez quelques longueurs d’avance sur celles qui doivent rencontrer l’amour / trouver un job / payer les factures / aider leur mamie grabataire).
méthode :

À bout de nerfs ?
Comment y voir plus clair ?
On le sait : la vie est faite d’une succession d’événements, de décisions à prendre, d’informations et de situations auxquels il faut s’adapter. En général, cette réalité ne correspond pas à ce que nous aimerions, elle bouscule nos repères, elle ne rentre pas dans le moule une-vie-comme-je-veux. Et nous avons du mal à supporter cette évidence... ça nous « stresse » !
Cette expression est devenue une sorte de fourre-tout qui sert aujourd’hui à évoquer toute sorte de mal-être, de malaise, de souffrance. Pourtant, par définition, le stress n’est pas forcément négatif. Il s’agit de la réponse de notre corps ou de notre psychisme à une agression extérieure quelle qu’elle soit : du coup de froid à l’annonce d’une nouvelle grave, de la peur à la vue d’une araignée à l’angoisse de passer un examen, de l’énervement dans un embouteillage à l’excitation avant un grand événement. Il s’agit de la réaction que nous avons dès qu’un changement s’opère dans notre vie, que celui-ci soit positif ou négatif.
De manière ponctuelle, cette « réaction » de notre corps peut être bénéfique : c’est le stress qui fait réagir face à un danger, qui donne l’inspiration dans l’urgence, qui motive lors d’une compétition. Mais s’il est répété ou majeur, il peut entraîner toutes sortes de troubles physiques et psychiques qui empêchent de vivre sereinement.
 
Tenons-le pour dit : personne ne peut échapper au stress (sinon, la vie serait aussi savoureuse qu’une courgette à l’eau, sans beurre). En revanche, il est possible d’apprendre à le gérer, à ne pas le laisser nous empoisonner. Et pour cela, mieux vaut bien le comprendre.
Comprendre les mécanismes du stress
Sans la jouer clinicienne, étudions le phénomène de plus près – il se déroule en plusieurs étapes :
1. La phase cognitive
Vous êtes face à un événement qui génère une pression psychique ou un « choc » émotionnel.
Le corps réagit à ce stimulus : c’est la poussée d’adrénaline qui permet d’améliorer ses performances, d’être plus alerte, plus réactive pour répondre immédiatement à la stimulation. La manière d’appréhender cet événement provoque en nous des sentiments, positifs ou négatifs : on appelle cette étape « la phase cognitive » (façon de percevoir les événements).
Exemple 1 : « En surfant sur “ebay”, je tombe sur un sac MiuMiu mis à prix à 1€ et dont l’enchère se termine dans 5 min = tous mes sens sont en alerte = mes doigts frémissent, ma respiration s’accélère = je compte les secondes avant de placer mon enchère (mieux vaut attendre le dernier moment). »
Exemple 2 : « Ma chef me signale que le rapport de la réunion d’avant-hier n’est toujours pas sur son bureau = je n’aime pas ses allusions perfides = mon cerveau s’échauffe et envoie de l’influx à mes doigts pour taper ce doc vite fait. »

2. La phase corporelle
Si la stimulation extérieure se prolonge, l’organisme entre dans une phase de résistance où les fonctions sont entièrement mobilisées pour répondre à toute situation le mettant en danger. On appelle cette étape « la phase corporelle ». De nouvelles substances sont produites (endorphines, dopamine, cortisol...) qui maintiennent dans un état de veille et d’alarme. Selon différents facteurs, cette période peut être stimulante et bénéfique ou alors créer de la nervosité et de l’agacement.
Exemple 1 : « Il ne reste que quelques secondes avant la fin de l’enchère = toute mon énergie se concentre dans mon doigt au-dessus du bouton “enchérir maintenant” = je tremble. »
Exemple 2 : « Je profite de ma lancée et je travaille jusqu’au milieu de la nuit = en plus du rapport de l’avant-veille, je rédige un projet qui, à coup sûr, en mettra plein la vue à ma chef. »

3. La phase comportementale
Si le phénomène s’installe et devient chronique, attention à ne pas dépasser le point critique : les dépenses énergétiques pour se maintenir en alerte sont trop importantes et vous épuisent ! Vous devenez hypersensible aux stimulations et votre tension nerveuse est trop grande, vous basculez dans le surmenage, l’irritabilité, voire la dépression. Cette phase où nos réactions se modifient s’appelle « la phase comportementale ».
Exemple 1 : « J’ai tellement attendu qu’un internaute plus rapide m’a piqué le sac sous le nez = je suis verte de rage = je déteste les sacs MiuMiu (et je cherche à me convaincre qu’il s’agissait d’une copie vulgaire fabriquée à Taïwan). »
Exemple 2 : « Prise dans le feu de mon travail, j’ai foncé tête baissée = je me rends compte que mon projet ne peut pas tenir debout puisque, pendant la précédente réunion, ma chef à coupé tous les budgets ! »
 
Si les mécanismes fonctionnent quasiment de la même manière pour chacun, face à une même situation, tout le monde ne réagit pas selon le même mode, ni avec la même intensité. En fait, ce ne sont pas les causes du stress qui sont importantes, mais la manière dont nous percevons leur représentation mentale dans notre esprit. Et dans ce domaine, de nombreux facteurs personnels influent sur notre réaction. Selon notre âge, notre forme physique, notre contexte social, professionnel, etc., notre « interprétation » d’un événement stressant et la réaction face à celui-ci seront différentes.


Identifiez ce qui vous gâche la vie
Des facteurs qui provoquent le stress, il y en a de toutes sortes. Les psychologues les ont même classés selon une échelle d’évaluation qui attribue des points aux différentes situations (de 100 points pour le décès du conjoint à 20 pour un déménagement en passant par 75 pour un divorce et 50 pour le mariage).
Pour faire le point sur les facteurs « classiques » du stress et identifier les déclencheurs qui vous sont propres, ceux qui vous atteignent personnellement, cochez les cases qui vous correspondent le plus dans la liste suivante (non exhaustive) :
Au travail
o Recherche d’emploi (et sa cohorte de déceptions).

o Précarité de l’emploi (quand on sent que la charrette n’est pas loin), contrat de courte durée, pas de contrat du tout, travail temporaire...

o Licenciement.

o Les concours, les examens, les partiels, les oraux.

o La pénibilité de la tâche, sa répétition.

o La pression pour les résultats, la concurrence, les objectifs à tenir...

o Le déséquilibre entre les exigences d’une situation nouvelle et les moyens dont on dispose pour y répondre.

o Le sentiment de non-reconnaissance, le manque d’encouragement.

o Trop de boulot (vraiment – du genre « il-faudrait-deux-personnes-pour-faire-ce-qu’il-y-a-à-faire »).

o Manque d’intérêt, de motivation.

o Horaires difficiles.

o Relations tendues avec le boss, les collègues (c’est vous qui avez envoyé un virus pour véroler le PC de Sophie).

o Harcèlement moral.

o Nouvelle organisation de la société, changement de hiérarchie (votre ancienne assistante devient votre supérieure).

o Salaire insuffisant.



À la maison
o Les tâches ménagères (et leur éternel retour – si on pouvait faire un bon gros ménage une fois par mois, on serait peut-être plus cool).

o Les trucs qui se détraquent (le lave-vaisselle quand on vient de faire un dîner de 12 personnes, le lave-linge qui n’essore pas 5 kg de serviettes-éponges, le four qui lâche au milieu de la cuisson d’un soufflé, etc.).

o La question « Qu’est-ce qu’on mange ce soir ? » : sortie du célèbre quiche/salade et du fameux coquillettes/jambon, la question peut rapidement être angoissante.

o Le voisin qui tond sa pelouse à 7 h le dimanche matin.

o Le formulaire NE3J189 que vous avez oublié de retirer à la préfecture.



Les finances
o Les crédits.

o Les factures.

o Les impôts.

o La petite veste Comptoir des Cotonniers qui a méchamment troué votre budget mensuel.

o Les cadeaux de Noël.

o La tuile qui n’arrive jamais au bon moment : la courroie de distribution qui craque (150 €), la chaudière qui explose en janvier (1 000 €).



Vous
o Les objectifs que l’on se fixe (trop haut) et qui nous font culpabiliser.

o La mutation de la ride d’expression vers la ride profonde.

o L’épaisseur de la « peau d’orange ».

o Le point noir récalcitrant.

o Le cheveu qui frise.



Lui
o Les disputes.

o La jalousie (qui est-ce, cette « Sandrine » ?).

o Les gestes quotidiens (complétez la liste : baisser la lunette des toilettes, ramasser ses chaussettes, éteindre la lumière après lui, etc.).

o Les oublis (des dates d’anniversaires notamment).

o Les câlins programmés (samedi soir, après Patrick Sébastien).

o La rupture.



Les enfants
o Difficulté à concevoir un enfant, grossesse.

o Les bronchites de l’aîné.

o L’eczéma du petit.

o Le manque de place en crèche.

o Le rush pour arriver à l’heure à la garderie.

o La purée de haricots verts lancée en catapulte sur le tailleur sorti du pressing.

o Les mauvaises notes.

o Les convocations dans le bureau du proviseur.

o La permission de minuit dépassée.

o Élever un enfant toute seule.

o Le désaccord avec le papa sur l’éducation à donner.



Les autres
o Maman et ses conseils : « parce que je t’aime, ma chérie ».

o Belle-maman et ses conseils : « pour ton bien, ma grande ».

o Votre sœur et ses conseils : « parce que, toi et moi, on est pareilles ».

o Votre belle-sœur et ses conseils : « parce que je trouve que tu pourrais faire mieux ».

o Votre meilleure amie et ses conseils : « parce que je te veux du bien ».



La santé
o Les maladies graves.

o La perte d’un proche.

o Le rhume qui prend ses quartiers d’hiver dans vos sinus.

o La vue qui baisse.

o Les insomnies.



Le monde qui nous entoure
o La violence, les incivilités, l’exclusion...

o L’insécurité.

o La mondialisation.

o Le « tout-fout-l’-camp-ma-p’tite-dame ».



En vrac
o La connexion Internet qui s’arrête au moment où vous devez valider votre achat en ligne.

o Le manque chronique de temps.

o Chloé qui porte la même robe que vous au réveillon de la Saint-Sylvestre.

o Le bruit.

o Oublier ses clés.

o Se retrouver derrière un camion de ramassage des poubelles quand on est déjà en retard.

o Les journées qui ne comptent que 24 h.

o Le dilemme : à Noël, dinde ou chapon ?



« Pourquoi moi (et pas lui) ? »
Pourquoi y a-t-il des gens qui ont toujours l’air détendus, souriants, qui prennent les choses du bon côté et qui dorment sur leurs deux oreilles même la veille d’une réunion hyperstratégique ? Et pourquoi votre style à vous, c’est plutôt sourire « crispé (ou pas de sourire du tout), nuits en pointillé et grignotage d’ongles avant de frapper à la porte du patron », convaincue que ce message : « Passez dans mon bureau » n’est pas un bon signe ?? Si les événements déclencheurs du stress sont quasiment les mêmes pour tous, notre manière de réagir et de percevoir ces événements nous est tout à fait personnelle. De nombreux facteurs entrent en ligne de compte :

L’âge
On s’adapte mieux aux situations imprévues à 25 ans qu’à 60 (phénomène couramment appelé « insouciance de la jeunesse »).
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Je fais 36 trucs en mémetemps

Je n'ai jamais assez de temps et, du coup, j'ai
['impression de tout bacler.

Quand je dois prendre une décision, ['hésite
longtemps.

Quand je suisau boulct, je pense ama vie de famille ;
quand je suisd la maison, je pense au boulot.

Ilm'arrive de m'emporterpour une broutille.

Si je n'armive pas a domirau bout de |0 min, |
prends quelque chose (un somnifére... pas mon
doudou ).

Manger est une perte de temps.

Quand le feu passe a I'orange, jaccélére.

Quand jattends une réponse, j'envisage toujours
la pire.

Si je rate quelque chose, ca me rend malade.
Avant un rendez-vous important, je vais aux
toilettes 10 fois.

Faire la grasse matinée, c'est perdre la moitié de
la journée.

Je consulte mes mails, mes textos plusieurs fois
dans la journée (dans I'heure ?).

Je n'arrive pas a me concentrer : J'ai tout le
temps le cerveau en ébullition.

Je regarde ma montre toutes les 4 min 36 s.

Je suis du genre a tout garder pour moi.

Les gens mous, lents, indécis m'insupportent.

La pression me fait perdre mes moyens.
NON, NON, NON, JE NE SUIS PAS ENERVEE ! 1|

2 | 3 | 4
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