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  Préface




  Nos ancêtres les Gaulois, lorsqu'ils chassaient le sanglier, mobilisaient toute leur énergie pour atteindre leur but. Le monde a évolué, mais le stress, puisqu'il faut le nommer ainsi, est actuellement omniprésent, parfois mal identifié, il nous submerge. Les agressions sont infinies (bruit, insécurité des transports, pressions au travail, technologies de communications modernes, difficultés relationnelles...) et même les enfants et les nouveau-nés en ressentent les méfaits. Le stress au travail est devenu une préoccupation majeure des médecins du travail (source d'accidents, de maladies, d'absentéisme). Le stress est un facteur favorisant des maladies cardiovasculaires, des migraines, des ulcères gastriques, des états dépressifs, des souffrances rhumatismales, etc. Il favorise les comportements addictifs (alcool, tabac, drogues, troubles du comportement alimentaire). Il fragilise les défenses de l'individu. En sport, comme dans les autres domaines, le stress est parfois positif et nécessaire pour mobiliser toute son énergie et ainsi optimiser la performance. Mais lorsque ce stress est trop important ou trop répétitif, il devient difficile à gérer et néfaste, aboutissant à un épuisement physique et psychique, à des blessures et des contre-performances.




  Il s'agit donc à la fois d'un problème de santé publique et d'un puissant frein à l'épanouissement individuel.




  Même si nous sommes conscients de ce phénomène, nous ne savons pas quoi faire, et... « nous n'avons pas le temps ! »...




  Le livre de Victor Sebastiao a plusieurs mérites. Il permet à l'individu, d'abord, de mieux se connaître, de mieux se comprendre et de prendre conscience de son niveau de stress. Le second mérite, et non des moindres, est de permettre de faire un apprentissage, chez soi, aux moments propices que l'on se choisit, de différentes techniques de gestion du stress, sans perte de temps. Progressivement, de nouveaux automatismes se créent, et la qualité de vie s'améliore.




  Enfin, la grande qualité de ce travail est de faire grandir l'individu en lui permettant de se prendre en charge lui-même, d'être responsable en quelque sorte de son destin, dans une société où nous devenons de plus en plus « frileux » et dépendants de notre environnement.




  Merci donc à Victor pour ce remarquable travail, très didactique et très proche de l'humain, fragile mais plein de ressources insoupçonnées, que nous sommes. Dans la lignée de ses précédents ouvrages.




  DOCTEUR MARIE PIERRE MAZIÈRE




  Avant-propos




  « Il ne s'agit pas de connaître le chemin, il faut le prendre »
Sagesse zen




  L'objet de ce livre est de vous proposer un guide simple (mais non simpliste) d'aide à la gestion du stress et au développement personnel. Il est destiné à tous ceux qui sont à la recherche de plus de sérénité et qui désirent construire leur propre stratégie de gestion du stress en apprenant à développer leurs ressources.




  Le contenu de ce manuel est le fruit d'une expérience de plus de 10 ans de pratique, de recherche et d'enseignement.




  Où que vous en soyez dans votre propre cheminement, ce livre est conçu pour vous accompagner dans votre périple et vous aidera à mettre en marche un processus de changement et de renouveau.




  « Tenir ce livre entre vos mains constitue déjà un premier pas décisif


  pour une meilleure gestion de votre stress ! »




  Ce livre est avant tout un outil pratique. Aussi nous vous proposons à chaque fois que vous l'ouvrez et que vous le refermez d'effectuer les exercices qui suivent. Quelques secondes vous suffiront :




  Avant d'ouvrir ce livre :




  Après une expiration normale, vous inspirez en gonflant le ventre comme s'il était un ballon, puis expirez lentement en rentrant légèrement le ventre.




  Recommencez 3 à 5 nouveaux cycles de respiration avant de respirer à nouveau normalement.




  L'inspiration et l'expiration s'effectuent calmement, lentement, sans forcer.




  Avant de fermer ce livre :




  Accordez-vous quelques secondes pour répéter 3 à 5 fois, pour vous, dans votre tête, la phrase suivante (les yeux sont fermés de préférence) : « Dès que je fermerai ce livre je serai calme et en pleine forme pour continuer ma journée (ou ma soirée) dans de très bonnes conditions ».




  Nous vous souhaitons une agréable lecture, et autant de plaisir que nous avons eu à écrire ce livre !




  Mode d'emploi




  « Ce que nous devons apprendre à faire, nous l'apprendrons en le faisant »
Aristote




  Présentation du programme




  Le stress est, entre autres, associé à environ 50 à 70 % de l'ensemble des maladies et à plus de 60 % des accidents du travail. En 2005 les Français ont battu tous les records du monde en achetant 122 millions de boîtes de psychotropes. Le stress représente dès lors un problème commun dans notre société et sa gestion constitue une priorité dans l'adoption d'un mode de vie sain, au même titre que la pratique de l'activité physique et une alimentation saine.




  Pourtant, nous ne sommes pas démunis face au stress : il peut être régulé et apprivoisé efficacement par un ensemble d'outils, de techniques et de principes simples et naturels rassemblés dans un programme que nous vous dévoilons dans cet ouvrage.




  Son acquisition est simple, sa pratique s'intègre à la vie quotidienne et ne demande ni matériel, ni tenue, ni condition particulière pour sa réalisation. Les exercices contenus dans ce livre peuvent être pratiqués partout : sur votre lieu de travail, dans les transports en commun, dehors ou tout simplement chez vous. Ils ne durent parfois que quelques secondes ou quelques minutes.




  Fidélisez ces rendez-vous quotidiens avec vous-même sans oublier pour autant que votre pratique doit être un plaisir.




  Le stress affecte aussi les enfants, les adolescents et bien sûr les étudiants. En effet, on oublie parfois qu'eux aussi éprouvent des peurs, vivent des échecs et sont parfois les témoins impuissants d'événements, notamment familiaux, générateurs de stress. Les moments comme la rentrée scolaire par exemple ou la recherche de la performance sportive ou la réussite scolaire à tout prix favorisent cet excès de stress. Aussi, les parents soucieux d'accompagner leurs enfants vers une meilleure gestion de leur stress pourront s'inspirer de cet ouvrage.




  Cinq ingrédients principaux composent ce programme :




  • apport d'informations sur les mécanismes du stress et ses conséquences.




  • Une identification des stresseurs* et un repérage des signes de stress.




  • Un apprentissage et une pratique d'un répertoire d'exercices.




  • Une identification et un développement des modérateurs de stress.




  • Une construction de stratégies personnelles de gestion du stress au long cours.




  Le programme proposé est un ensemble de mesures qui aident l'individu à augmenter sa capacité à résister au stress et encore mieux, à l'apprivoiser.




  Nous avons organisé ce livre comme un parcours progressif et méthodologique, une sorte de randonnée en montagne qui vous invite à un itinéraire en sept étapes pratiques réparties sur une durée de 21 jours :
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  Nous vous proposons :




  – De commencer logiquement avec l'étape no 1 « Autoévaluation ». Pour cela prévoyez environ 30 à 45 minutes. Si cette étape vous paraît fastidieuse, n'hésitez pas à passer directement à l'étape no 2 (vous pourrez alors valider progressivement l'étape no 1 en plusieurs fois).




  – De lire la fiche théorie « Les 10 recommandations du programme » de l'étape 6. Ces recommandations sont à lire et à relire régulièrement pendant la durée du programme afin de vous les approprier. Elles vous aideront à optimiser votre recherche d'une plus grande sérénité.




  – De poursuivre avec l'étape no 2 puis avec les étapes 3, 4 et 5 dans l'ordre croissant si vous débutez ou dans l'ordre que vous voulez si vous êtes expérimenté.




  – De continuer, lorsque vous aurez parcouru les quatre étapes précédentes, avec l'étape no 6 « Séance combinatoire ».




  – De vous guider, alors, dans la construction de votre « stratégie personnelle », c'est l'étape no 7.




  Pas de panique !




  Pour chaque étape des fiches simples et précises, faciles et rapides à lire vous accompagnent afin que votre voyage au pays de la gestion du stress soit le plus ludique et efficace possible (voir la présentation des fiches pratiques, page suivante).




  La fiche « glossaire » vous permettra, si nécessaire, de clarifier certaines définitions.




  Les fiches « modérateur » et « detox » ne sont pas des impératifs du programme mais elles pourront, si vous le souhaitez, accompagner votre recherche de gestion du stress et de développement personnel.




  Anticipons un peu !




  L'étape no 7 vous oriente dans l'élaboration et l'organisation de votre stratégie personnelle de gestion du stress. Afin de vous approprier les outils présentés dans ce livre, n'hésitez pas à les adapter à vos besoins et vos sensibilités. Pour cela, utilisez ce livre comme un carnet d'entraînement en modifiant les fiches, en les annotant et en rajoutant dans la partie « Notes personnelles », située en fin de livre, vos propres réflexions, vos savoirs théoriques et pratiques.




  Vous pouvez également, si vous le souhaitez, utiliser les fiches actions placées à la fin des étapes 2 à 7. Elles représentent un moment de description permettant de mettre en mots ce que vous ressentez, de donner plus de sens à votre vécu et d'augmenter l'efficacité de vos entraînements. Ces fiches décrivent l'historique de votre périple. Elles mettent en évidence ce qui a fonctionné ou non pour vous. Enfin, elles vous permettent progressivement de vous approprier les principes méthodologiques liés à la gestion du stress et elles vous seront également bien utiles pour cette étape no 7.
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