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INTRODUCTION


Il n’était pas homme à perdre son calme. Il entretenait même avec fierté une réputation de flegme parfaitement britannique et permanent. Par cette douce journée d’automne, il jouissait même tout particulièrement de l’absence totale de trouble mental que recherchaient une majorité de philosophes grecs et qu’ils nommaient ataraxie. Il n’empêche qu’il eut un recul soudain et que son cœur avait changé de rythme avant même qu’il ait eu le temps de comprendre pourquoi. Il se promenait tranquillement au milieu de vieux chataîgners, aussi séculaires que rassurants, en plein cœur du Limousin, à plusieurs kilomètres de toutes les sources de stress habituelles dont notre civilisation a l’art de nous entourer. Prendre conscience de la cause ne fut évidemment l’affaire que d’une fraction de seconde : il s’agissait d’un bruit anormal dans un tas de feuilles mortes. Une probable vipère, inoffensive, puis qu’elle était à plusieurs mètres et n’avait aucune raison sérieuse de s’en prendre à lui. Elle avait certainement mieux à faire, pas de quoi s’affoler. Pourtant son rythme cardiaque s’était brutalement accéléré comme s’il avait piqué un petit sprint.

La promenade méritait de se continuer sans trouble, mais il se demandait pourquoi cette réaction qui aurait été légitime au cœur d’une brousse africaine, riche en serpents nettement plus dangereux. Mais près de Limoges… Son étonnement trouva la réponse dans le rappel d’un souvenir d’enfance : il passait des vacances dans cette ferme depuis son plus jeune âge et il avait eu droit à des avertissements répétés : « Fais bien attention aux vipères. Si elles te piquent, tu peux en mourir. » Il se rappela que très jeune, dans ce même bois justement, il avait cru en apercevoir une et, compte tenu de tout ce qu’on lui avait raconté, il avait eu peur qu’elle lui saute dessus. Bien sûr il était parti en courant à une distance qui le rassure, à peu près ce qu’une vipère parcourt en une journée. Cette histoire le fit sourire et retrouver son flegme, mais en se disant que tout cela n’était pas raisonnable, que sa réaction était anormalement forte et que n’importe qui de sensé serait passé sans réagir.

J’ose supputer que vous avez bien dans vos souvenirs quelque chose qui ressemble à cette histoire, et qui vous a fait prendre conscience que la peur et les réactions qu’elle déclenche chez nous n’ont rien de raisonnable. Mais surtout que ce n’est pas l’environnement qui nous stresse mais notre réponse mentale à une stimulation et que cette réaction est plus rapide que notre analyse rationnelle. La fuite fait partie de ces réponses réflexes, mais on verra plus loin qu’il y en a d’autres au menu, selon son tempérament et selon les circonstances.

Revenons à notre promeneur qui aurait tort de se croire au bout de ses peines. Son cœur revenu au calme, un enchaînement d’idées dont son inconscient a gardé le secret, lui fit penser au mariage de sa fille célébré quelques mois auparavant… Il en était enchanté. D’autant qu’il lui réservait un discours de  derrière les fagots  qui marquerait certainement l’évènement. Il avait deux mois pour le préparer, assez de temps pour que ce soit un petit bijou de tendresse et d’humour. Deux mois plus tard, le voilà donc en queue de pie à la sortie de la cérémonie, on ne peut plus fier de sa descendance. En arrivant sur les lieux de réception, elle lui glisse avec un regard d’affection admirative « Papa, je sais que tu vas faire le discours de ma vie. Avec ta réputation pour faire rire, tous mes amis sont pressés de t’entendre. Ce sera pour moi le plus beau moment de la soirée ». Cinq minutes après, il était enfermé dans les toilettes, transpirant et inquiet, ne trouvant plus ses mots. En fait, il s’était contenté de lire son texte qu’il tenait d’une main étonnamment tremblante. Sa fille, par sa remarque, avait brusquement placé la barre un peu trop haut et créé subitement la peur de ne pas être à la hauteur de l’enjeu. Comme quoi la seule perspective de ne pas pouvoir y arriver peut générer une perte de nos facultés cognitives.

Mais il y a pire. J’ai connu une jeune femme très marquée par une aventure particulièrement pénible. La mort n’était pas passée loin. Elle avait été bloquée dans un appartement, l’immeuble étant en feu. Trois personnes étaient mortes en sautant par la fenêtre sous ses yeux. Des années ont passé, mais elle se réveille souvent encore avec les cris d’affolement et les bruits de coups qui lui résonnent dans la tête. Il est en effet établi que des moments de stress intense peuvent générer des quantités d’hormones qui vont laisser des traces et peuvent imposer des souvenirs à notre conscience.

Pénible mais tout de même moins grave que le suicide d’un vieux copain de fac l’année dernière. Un père de famille en pleine force de l’âge. Au chômage depuis deux ans, sa fin de droit approchait. À force de se réveiller la nuit en imaginant sa femme et ses enfants vivant dans la rue, il n’a pas tenu. Il avait le sentiment que c’était inexorable et qu’il n’y arriverait jamais. Son dernier entretien de sélection, pour un poste idéal, lui avait vu perdre tous ses moyens, convaincu qu’il n’avait plus droit à l’erreur. Comme quoi la persistance d’une menace peut créer un affaiblissement de l’organisme et du psychisme qui va se traduire par différentes somatisations ou pathologies.

Arrêtez-moi. Je rêvais de commencer ce livre par des histoires drôles, mais le sens du devoir l’a emporté. Il fallait que je fasse avec vous un petit tour du stress dans la vie courante. Parce ce qu’il faut se pénétrer de l’idée que dès qu’il y a vie, il y a stress. Et nos petites histoires sont là pour vous montrer qu’il obéit à un mécanisme qu’il est préférable de comprendre avant de vouloir l’apprivoiser un tant soit peu. Je ne vous en dis pas plus ici, mais sachez que je vous ai mis de côté, en postface de ce livre, si le sujet vous passionne ou que vous voulez en savoir davantage, une revue de détail du mécanisme et des points d’entrée qui permettent de choisir en connaissance de cause des remèdes complémentaires à la Philo antistress.

Alors pour échapper au stress et, mieux encore, sans attendre, pour s’en prémunir, il serait bien dommage de ne pas profiter de nos nombreux prédécesseurs sur cette planète qui ont réfléchi sur la sagesse humaine et l’ont expérimentée, sur notre capacité à dominer la bête qui est en nous. Ils peuvent être de bons inspirateurs, autant en profiter en capitalisant sur leurs trouvailles. Parce que, quoi que l’on dise de la vie moderne, le stress n’est pas un phénomène nouveau. Ce n’était pas un sujet de société à l’époque, mais tout laisse à penser que certains des gladiateurs qui mettaient en jeu leur vie à chaque représentation devaient ressentir quelque chose qui ressemble à ça, par exemple. Il est vrai que peu ont pu arriver jusqu’à l’infarctus. Et puis heureusement pour eux, lorsque l’on est dans l’action, l’attention est centrée sur le présent et réduit la dramatisation des peurs. C’est peut-être à cause du confort de la civilisation moderne que le stress, bien que vieux comme l’existence du cerveau humain, est à la mode. En l’occurrence, celle-ci n’a rien de réjouissant, puisque si le sujet a la cote, c’est pour figurer dans les grandes causes de souffrance et de mortalité humaines, l’accident cardio-vasculaire étant son morceau de choix.

Chose promise, chose due, ce sera donc chez les philosophes que nous irons chercher une utile médication. Pourquoi remonter le temps alors qu’au dernier siècle, la science a fait des bonds stupéfiants ? Parce que l’homme lui-même, son cerveau et son système nerveux n’ont pas bougé d’une semelle depuis des lustres. Un comprimé de Platon ou une pilule de Confucius peut valoir un bon Lexomil. À condition de trouver la bonne, de la prendre à temps et de l’assimiler. Comme le stress, la sagesse n’a pas d’âge. Aussi loin que l’on remonte, les conseils sont avisés et étonnamment constants. Ils ont donc fait leur preuve, encore que le stress n’en a pas pour autant disparu, ce qui prouve bien qu’il reste du pain à couper sur la planche. Nous puiserons donc dans leurs aphorismes, qui sont parfois réducteurs mais qui ont l’avantage d’être faciles à retenir. Et si mes interprétations vous paraissent insuffisantes, vous pourrez sans encombre créer les vôtres à partir des nombreuses idées qu’ils nous proposent.

Qu’il soit clair entre nous qu’il ne s’agit nullement d’un cours de philosophie, pour lequel je serais totalement incompétent. Nous partirons de citations d’éminents personnages connus pour la qualité de leur réflexion ou de leur vie, ce qui est le propre des philosophes, mais sans rentrer dans le développement de leur pensée. En outre les citations utilisées n’ont pas toutes leur certificat d’origine contrôlé. Par contre, je me porte garant des solutions proposées pour aider à une vie sereine. Leur utilisation pendant une vingtaine d’années d’accompagnements m’ont étonné par leurs résultats sur l’efficacité et sur le bien-être, souvent même sur la santé.

Un dernier avertissement : il n’est pas question d’éliminer le stress mais de le rendre agréable à vivre et faire qu’il ne trouble pas outre mesure la paix de notre âme. Pénétrez-vous avant de commencer de l’idée qu’il s’agit plus d’action et d’entraînement que de réflexion pure. Selon l’expression si jolie de Christophe André, travailler sur ses émotions est un sport qui ressemble davantage à l’art gratifiant mais risqué de l’équitation qu’à celui plus paisible de la bicyclette.

À titre d’échantillons sur ce qui va suivre, voici d’entrée quelques phrases d’encouragement :


« Pour avoir les dieux favorables dans l’adversité, il faut les invoquer dans la prospérité »

Xénophon



Xénophon nous aura prévenus : n’attendez pas d’être devant l’obstacle pour vous préparer à sauter. Lorsque l’on est dans un processus de stress, on perd une partie de ses facultés raisonnables et de ses ressources intellectuelles. C’est précisément quand tout va bien qu’il faut se préparer. Je vous propose ici un travail de développement personnel permanent, pas seulement des moyens d’en sortir quand on est pris dans la nasse.


« L’idéal de la vie n’est pas l’espoir de devenir parfait, c’est la volonté d’être toujours meilleur.  »

Emerson



Et ceci sans se désespérer de ses insuffisances. Ce qui est beau et réjouissant, ce n’est pas d’être parfait, à supposer que vous puissiez l’être, nous confie Emerson qui rejoint là les bons principes de l’orient traditionnel : c’est d’être sur le chemin de l’amélioration.


« La victoire sur soi est la plus grande des victoires. »

Platon



Platon nous rassure : que de satisfactions à la clé. Nous sommes à la fois le dompteur et la bête. Un animal d’autant plus difficile à apprivoiser que, en cas de stress, nous sommes programmés pour que ce soit la bête qui domine le dompteur. « Mais grand père, quand nous serons grands, quel est celui qui sera le plus fort ? – Tout dépend de celui que tu prends soin de nourrir en grandissant » répondit le vieux chef indien en tirant une bouffée peu ragoûtante de son calumet.


« Les gens réfléchissent trop à ce qu’ils doivent faire et trop peu à ce qu’ils doivent être. »

Maître Eckhart



Maître Eckart nous propose d’entrée de savoir trouver la bonne posture intérieure avant de passer à l’action. Lorsque vous êtes en processus de stress, ce que vous faites n’est pas optimum. Prenez le temps de vous mettre dans de bonnes dispositions émotionnelles avant de vous lancer dans une communication importante, de prendre une décision qui a un fort enjeu ou de vous lancer dans une action qui nécessite le meilleur de vos aptitudes.

Le stress n’est pas une fatalité. On peut en réduire les effets néfastes à condition d’être prêt à persister dans un entraînement soutenu.

Un petit exercice pour vous convaincre si nécessaire : relisez un courriel que vous avez écrit récemment par réaction au débotté et d’humeur maussade. Puis écoutez un bon comique qui a l’art de vous faire rire. Maintenant que vous êtes d’humeur joyeuse, comment le libelleriez-vous ? Vous ne pensez pas que c’est plutôt celui-là que vous aimeriez recevoir et qui vous donnerait envie de rester en bonne relation avec son auteur ?

Si vous êtes convaincu, allons maintenant pêcher ensemble, dans les aphorismes de philosophes dont la réputation n’est plus à faire des éléments de sagesse qui pourront nous aider contre le stress.

Au-delà du stress, les évènements passent, les souvenirs restent à pelleter (et les regrets aussi…). Le grenier de notre mental se remplit de vieilles affaires qui nous encombrent. La sagesse de nos anciens peut nous aider au rangement et nous permettre d’éliminer les effets pervers d’émotions encristées qui conservent une présence excessivement dérangeante ou sur des rancœurs qui consomment une énergie inutile et continuent à perturber notre système endocrinien. Autant de sujets sur lesquels de bons conseils peuvent être utiles et nous éviter de recréer une géométrie déjà établie, tel Blaise Pascal qui lui, il faut bien le dire, a démontré par la suite qu’il n’avait aucun problème avec la pression. Tant que nous y serons, pourquoi ne pas aller voir un peu plus loin. Il y a, au-delà du stress, quelques bons tuyaux sur la manière de se faire une vie heureuse, et je m’en voudrais de vous en priver. La sérénité est une quête naturelle qu’il serait imprudent d’attendre naturellement et je vous proposerai donc pour finir quelques bonnes paroles de nos anciens propres à vous enchanter la vie.






LES BONS CONSEILS DES PHILOSOPHES

Nous avons beau le savoir, on s’en étonne régulièrement : nous ne réagissons pas tous de la même manière aux circonstances. Notre représentation intérieure du monde, nos enregistrements des expériences passées, notre génome et j’en passe certainement font que, dans une même situation, l’un va se sentir serein là où un autre va ressentir une menace. Outre l’atteinte à notre santé, notre vie ou notre intégrité, où tout le monde se retrouve, qu’est-ce qui crée nos peurs ? La dépendance de ce qui nous entoure et dont nous n’arrivons pas à nous affranchir ? Le besoin d’être approuvé, de donner une image flatteuse de soi, la recherche de l’admiration ? La peur de manquer, de se sentir différent ou pire inférieur, la peur de se sentir isolé et de s’assumer ? Il y a l’embarras du choix. J’ai choisi trois axes dans les bons conseils de nos amis qui pourraient nous aider à être moins sensibles, autant que faire se peut, aux inquiétudes que peut générer chez nous notre environnement : il s’agit de la confiance en soi, du sentiment de liberté et du sens de la responsabilité.






CHAPITRE 1 –
DIMINUER LA SENSIBILITÉ AU STRESS EN DÉVELOPPANT LA CONFIANCE EN SOI


Le processus négatif de stress se déclenchant lorsque nous pensons ne pas pouvoir faire face, vous imaginez le calvaire de ceux qui doutent d’eux-mêmes a priori. Autant faire du saut en hauteur en s’élançant à genoux. Les premiers conseils qui émaillent l’histoire des idées nous poussent donc tout naturellement à développer ce niveau de confiance en soi, auquel Sénèque donne la palme en tant que base d’une vie heureuse.


« Il n’y a qu’un seul bien à la base d’une vie heureuse : la confiance en soi-même. »

Sénèque



Quelque deux mille ans plus tard, Ralph Waldo Emerson, tête de file du mouvement utilitariste américain du 19e siècle, surenchérit avec un remarquable ouvrage sur le sujet, dont le titre est précisément La confiance en soi.


« La confiance en soi est le premier secret du succès.  »

Emerson



Vie heureuse et succès, deux raisons qui nous imposeraient à elles seules de commencer par ce sujet. Ça tombe bien, puisque c’est d’évidence la première manière d’échapper au stress. Plus on a confiance en soi, moins on risque de se sentir menacé. Forts de ces bons conseils, regardons comment nous pourrions acquérir cette vertu apparemment à notre portée. Certains tempéraments y parviennent très naturellement, non sans que l’on puisse en ressentir un certain agacement devant cette aisance qu’on leur envie. Mais que peut-on proposer aux autres ?

Pour y aller progressivement, commençons par éviter de nous sous-estimer systématiquement. Attention, je n’évoque pas ici la manière de parler de soi. Même si l’on a une haute idée de soi-même, chacun sait que dire du bien de soi en société ne fait pas partie des bonnes manières intelligentes. Quant à en dire du mal, ce n’est souvent qu’une manière détournée de rechercher des compliments sous la forme de gentils rectificatifs. Nous parlerons de communication plus loin. Je vous parle ici de ce que vous pensez de vous dans le secret de votre conscience, là où l’on ne saurait tricher.


« Si tu te fais ver de terre, ne te surprends pas si on t’écrase avec le pied. »

Kant



Le niveau d’humanisme d’une cour de récréation enfantine est proche de celui d’une cage à rats pour chercheur en éthologie et les puéricultrices ont fort à faire pour y introduire les fondements du respect mutuel. En clair, les enfants ne se font pas de cadeaux. Si un enfant s’introvertit quand on l’agresse, ne réagit pas, ne se défend pas, parce qu’il se ressent inférieur, il va très rapidement servir le punching-ball aux autres de façon chronique. C’est le syndrome de la tête de Turc et Kant nous dit : plus on encaisse les coups sans réagir, plus on en reçoit. C’est comme si on en demandait davantage. Il est plus facile de s’en prendre à ceux qui ne réagissent pas et l’auto-flagellation encourage les esprits faibles à en profiter. Autant tendre un bâton pour se faire battre.

La volonté d’emprise sur les autres qu’ont assez naturellement la majorité de nos congénères a besoin d’être régulée par une contre-volonté. On peut se demander s’il ne figure pas dans nos programmes génétiques un vieux devoir salutaire d’éliminer les éléments faibles de l’espèce. Avant d’aller plus loin pour se faire respecter, il faut commencer par se respecter soi-même. Notons au passage la remarque de Nietzsche qui en fait un garant de notre liberté, dont on verra un peu plus loin toute la valeur.


« Quel est le sceau de la liberté acquise ? Ne plus avoir honte de soi-même. »

Nietzsche



Ce n’est qu’affaire de posture intérieure. Ne me faites pas dire ce que je n’ai pas dit : point trop n’en faut, nous rappelle Montesquieu. Si vous avez un problème pour trouver le bon équilibre, rassurez-vous, on reviendra plus loin.


« Il y a autant de vices qui viennent de ce qu’on ne s’estime pas assez que de ce qu’on s’estime trop. »

Montesquieu



Françoise Dolto disait qu’il est important de donner à tout enfant des occasions de succès qui lui permettront de se rassurer sur lui-même dans les périodes de doute que l’adolescence ne manquera pas de lui infliger. La recette est tout aussi utile pour les adultes en peine d’estime personnelle. Assurez-vous sur ce point avec la première clé.


Clé antistress 1 : Ne pas se mésestimer


pratique


	[image: ] Dès l’instant où vous vous surprenez à dire du bien de vous ou à en dire du mal, c’est peut-être que se cache un doute sur vous-même.


	[image: ] Dressez une liste des moments où vous avez été gratifié, où vous avez eu un certain succès, où vous étiez légitimement fier de vous, où vous avez réalisé une performance méritoire démontrée par un résultat atteint. Jetez-y un coup d’œil lorsque vous avez tendance à avoir une piètre image de vous. Cela vous aidera à vous débarrasser du besoin que l’on vous rassure sur vous-même.


	[image: ] Vous cesserez ainsi d’attirer et de subir une pression excessive de la part de ceux qui se rassurent en abaissant les autres.








La seule chose qui soit absolue, pour Auguste Comte, est que tout est relatif. Penser trop de bien des autres pourrait donc avoir insidieusement l’effet de vous diminuer à vos propres yeux. Kant nous a dit que quand il considérait les autres, il se rassurait, mais tout le monde n’a pas la même sensation, en tous cas pas avec tout le monde. Notamment, lorsque l’on a affaire à des personnes auréolées d’un statut ou d’une notoriété importante.

On se doit d’admirer mais ne pas de se laisser impressionner. S’il vous arrive de vous sentir diminué à l’excès par certains, profitez des conseils de La Boétie, Pascal et Montaigne qui, tout grands qu’ils étaient, semblaient avoir eu à faire face à cette difficulté.


« Ils ne sont grands que parce que nous sommes à genou. »

La Boétie




« S’ils sont plus grands que nous… ils ont les pieds aussi bas que les nôtres. »

Pascal




« Sur le plus beau trône du monde, on n’est jamais assis que sur son cul ! »

Montaigne



S’il vous arrive de craindre un personnage pour sa position de pouvoir ou sa position sociale, laissez-vous aller à considérer ses points faibles. Quand j’étais petit, j’étais intimidé par l’autorité. J’avais reçu ce bon conseil : quand tu es en face de quelqu’un qui t’impressionne, imagine-le dans une position ordinaire très privée. Ce n’est pas le conseil du siècle, mais j’avoue que ça m’a aidé plus d’une fois. Une bonne idée à laquelle je dois néanmoins un fou rire qui m’a fait passer à un cheveu de l’exclusion d’un célèbre lycée parisien.


Clé antistress 2 : Ne pas se laisser impressionner


Pratique


	[image: ] Si dans certaines circonstances quelqu’un vous impressionne, imaginez-le dans des circonstances de la vie familière, de préférence celles dans lesquelles vous vous sentez plutôt plus performant.


	[image: ] Si nécessaire, imaginez-le dans des situations gênantes.









« Nous sommes beaux quand nous nous connaissons et laids quand nous nous ignorons. »

Plotin



En bon disciple de Platon et logiquement grand amateur d’Aristote, Plotin ne pouvait qu’être un adepte du célèbre connais-toi toi-mêmecher à ses Maîtres. Mais reconnaissons-lui une touche esthétique, fort encourageante au demeurant, pour nous pencher avec attention sur notre cas personnel. L’homme qui se connaît peut parler et agir en cohérence, et il y a de la beauté dans l’harmonie qui s’en dégage. Si l’on en parle autant et depuis si longtemps, c’est que cela ne doit pas être bien facile. Effectivement, on ne se voit pas bien de l’intérieur. Selon l’expression courante, un poisson ne voit pas l’eau.


« L’essentiel pour le bonheur de la vie, c’est ce que l’on a en soi-même.  »

Schopenhauer 



Pour commencer, gardons-nous bien d’aller chercher ailleurs qu’en nous même, nous dit Arthur Schopenhauer dans ses Aphorismes sur la sagesse dans la vie. Ce n’est pas dans la culture que vous le trouverez. Encore moins en imitant les autres ou en cherchant à leur plaire.


« L’être d’un être est de persévérer dans son être. »

Spinoza



Ce qui ne nous interdit pas de progresser, bien au contraire, dit Baruch Spinoza dans son ouvrage maître L’éthique, mais sans changer notre nature profonde. Vous êtes un être unique, et pas n’importe lequel. En tout cas, c’est vous, pour le meilleur et pour le pire. Et c’est dans cette direction qu’il convient d’avancer. Vous progresserez toujours mieux en allant dans le sens du courant plutôt que de vous épuiser inutilement à ramer contre lui.
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«La victoire sur soi est la plus grande des victoires.» Platon
«La douceur est invincible.» Mare Auwele
«Aime, et fais ce que tu veux.» Saint Augustin
«Etre soi, un point c'est tout.» Confucius

«J'ai décidé d’étre heureux car c’est bon pour la santé. » voltaire














