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INTRODUCTION


			Si personne ne m’avait dit qui je suis, qui serais-je ?


			– WAYNE DYER.


			J’ai longtemps hésité sur le titre à donner à ce livre.


			Croisant dans la rue un ami qui me demandait de quoi traitait mon nouvel ouvrage, je me suis surpris à lui lâcher : « Ça apprend à respirer au travail pour se sentir bien et plus efficace. » C’est la description la plus synthétique que j’aie pu trouver. Même si, évidemment, elle ne décrit que partiellement ce que vous allez apprendre, en fin de compte, c’est certainement le point le plus fondamental qui vous restera.


			Nous allons développer ici une méthode qui a pour objectif principal de neutraliser les effets négatifs du stress pour maintenir la qualité de nos actions. Les concepts associés au stress et à sa gestion, en particulier dans le milieu professionnel, seront détaillés en première partie, mais ce sont surtout les exercices concrets que vous allez pouvoir appliquer tous les jours, au travail et en dehors.


			De nombreux essais ont été faits pour adapter certains concepts guerriers au monde professionnel. Prenons pour exemple l’ouvrage L’Art de la guerre, de Sun Tzu, qui était devenu, à la fin du siècle dernier, pratiquement une lecture obligatoire pour tout cadre désirant progresser dans sa carrière. Mais ces enseignements, pour la plupart, touchaient principalement l’intellect. Rien de mal à cela, bien sûr, mais c’est incomplet.


			Pour être entier, nous devons considérer systématiquement les « 3 C » : le Corps, le Cœur et le Cerveau. Chaque fois que j’ai été en position de transmettre, d’enseigner, de coacher ou de guider, j’ai constaté que cette approche intégrale donnait les meilleurs résultats. Nous sommes dans un corps physique, c’est donc lui qui est en première ligne. Toute information est acquise par le corps en premier lieu, à travers nos cinq sens. Cette information se transforme en émotion, qui va dicter notre comportement. Le mental, enfin, va ajouter une couche plus élaborée, plus réfléchie, notamment dans sa partie la plus consciente, qui jouera le rôle de partie émergée de l’iceberg. On lui donne beaucoup d’importance parce que c’est par elle que passe notre notion de contrôle. Nous savons que l’on peut agir sur notre cerveau, sur ce que l’on apprend, ce que l’on pense, ce que l’on fait. Mais c’est oublier la partie immergée, notre inconscient, fortement influencé par nos émotions et notre corps.


			L’approche développée ici consiste à donner une prépondérance au corps et aux émotions. On a tellement l’habitude de se focaliser sur les aspects intellectuels qu’il semble juste de vouloir rééquilibrer l’ensemble.


			L’entreprise est un lieu où le stress est présent de façon quasi constante. Cela paraît évident à la plupart d’entre nous et fait partie de la structure inhérente aux entreprises modernes.


			 


			Vous trouverez dans ce livre une méthode pratique et applicable au quotidien qui vous permettra de prendre conscience des tensions et des blocages générés par le stress, et surtout de les résorber. 
Les nombreux exercices présentés sont d’une efficacité immédiate et souvent d’une portée profonde. Grâce à eux, vous réaliserez la puissance de l’intégration Corps-Cœur-Esprit. Vous serez parfois amené à sortir de votre zone de confort, mais c’est bien souvent ainsi que l’on progresse.


			La plupart des exercices de cet ouvrage sont issus de méthodes d’entraînement de l’armée russe, connues sous le nom de « Systema » (система : le système). C’est un ensemble de techniques comportementales enseignées à certains corps d’élite et destinées à augmenter les chances de survie dans des situations extrêmes. Après la chute du mur de Berlin en 1989, certains officiers de l’ex-armée soviétique ont choisi de divulguer ces méthodes dans un contexte civil, avec des objectifs allant de la self-défense jusqu’à la santé et l’harmonie corps/esprit. Suivant le vieil adage « qui peut le plus peut le moins », nous avons saisi la pertinence de cette pratique dans le monde de l’entreprise moderne, où les pressions croissantes nous mettent quotidiennement dans des situations de stress de plus en plus poussé, au nom de la compétitivité et de la profitabilité.


			•   Les techniques destinées à augmenter les chances de survie dans un blindé en feu sont pertinentes pour un ouvrier subissant les défis physiques d’un travail à la chaîne éreintant.


			•   Les méthodes appliquées par un sniper pour garder son calme sont efficaces pour un chirurgien harcelé par une famille dans la douleur à cause d’un proche mourant.


			•   Les moyens donnés à un parachutiste lâché en territoire ennemi pour rester focalisé et lucide sont efficaces pour un guichetier subissant répétitivement la colère d’usagers dépités.


			•   La pratique effectuée par un officier pour resserrer son peloton encerclé sous le feu ennemi est utile à un manager devant gérer un groupe de commerciaux sous la pression des chiffres de vente exigés par sa direction.


 


			J’ai passé plus de trente ans comme consultant, employé ou créateur de sociétés, le plus souvent internationales. Une banque brésilienne, une société de tabac chinoise ou une compagnie de téléphone turque ont beaucoup en commun, mais aussi des spécificités intrinsèques. Chacune de ces expériences m’en a fait prendre conscience. Au fil du temps s’est dégagée une vision de ce qui réunissait tous ces employés ou ces managers, mais aussi de ce qui les séparait.


			En parallèle, j’ai eu la chance de pratiquer intensément avec de grands maîtres d’arts martiaux japonais, puis russes. Depuis le début des années 1990, j’ai à mon tour enseigné ces disciplines dans les écoles que j’ai fondées mais également sous forme de stages de par le monde, littéralement sur les cinq continents. Là encore, les êtres humains m’ont étonné par leurs caractéristiques communes, autant que par leurs spécificités. Un Tunisien se déplace comme un Israélien. Un Portugais aura les mêmes tensions qu’un Japonais. Un Danois ressentira les mêmes douleurs qu’un Chinois. Pourtant, ils peuvent appréhender de façon différente le monde qui les entoure, car leur vision est teintée de la culture de leur pays, de leur région, de leur société, de leur famille, ainsi que par leur propre éducation et leur vécu.


			J’ai souhaité présenter la synthèse de ce que j’ai appris ou découvert dans ces deux domaines, l’entreprise et les arts martiaux, sous une forme novatrice. J’espère que vous tirerez de ce croisement quelques clés qui vous permettront de mieux vivre ce que vous faites au quotidien, dans le monde de l’entreprise tout comme à l’extérieur, et, par conséquent, de devenir une meilleure personne.
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À QUI S'ADRESSE CE LIVRE ?


			La paix n’est pas l’absence de guerre, c’est une vertu, un état d’esprit,
 une volonté de bienveillance, de confiance, de justice.


			BARUCH SPINOZA.


			Dédier un ouvrage à l’utilisation d’un art martial dans le monde de l’entreprise et dans la vie quotidienne peut paraître, de prime abord, un peu contre nature. Mais laissez-vous imprégner par ce qui est présenté dans les chapitres qui suivent et vous ressentirez la pertinence de cette approche, non seulement intellectuellement, mais surtout physiquement. Nous aborderons la pratique d’exercices et leurs applications concrètes sur le lieu de travail. Ce point différencie cet ouvrage de ce que vous avez pu voir jusqu’à présent par son applicabilité immédiate. Vous allez rapidement faire un lien entre cette pratique physique et les conséquences émotionnelles et mentales qu’elle entraîne. Vous pourrez reconnecter 
ces éléments entre eux, retrouvant ainsi une intégrité et une cohérence qui deviendront évidentes pour vous et votre entourage.


			Alors que, dans le monde extérieur, on peut plus facilement s’occuper de notre corps ou de ce que nous ressentons, le monde professionnel tend à nous déconnecter des aspects physiques et émotionnels. C’est comme si ces derniers disparaissaient au profit d’un être réduit uniquement à son cerveau rationnel. Il n’est pas fréquent de dire à un collègue « je suis en état d’énervement » ou bien « mes pieds me font mal ». Tout se passe comme si le fait de franchir la porte de l’usine ou du bureau nous faisait laisser au vestiaire notre corps et notre cœur, et que nous croyions ne garder que notre mode mental/rationnel avec nous.


			Par ses applications pratiques à effet immédiat, ce livre est destiné à tous ceux qui travaillent dans une forme d’organisation, que ce soit une PME, un grand groupe industriel, un ministère, une agence gouvernementale, un hôpital, une ferme, un bateau de pêche ou une association caritative. Que ce soit comme contributeur de base ou comme directeur général. Que vous passiez vos journées sur un plateau de fabrication devant une machine-outil ou que vous soyez ingénieur dans un bureau d’études. Que vous soyez agent commercial ou derrière un guichet. Que vous dirigiez une filiale de mille personnes ou supervisiez un groupe de quatre. Que vous soyez chef de clinique ou aide-soignant. Vous avez ici dans les mains un puissant moyen pour transformer votre vie au quotidien, en changeant la façon dont vous vous comportez personnellement, mais aussi dans vos interactions avec collègues, supérieurs hiérarchiques, clients ou fournisseurs, patients ou usagers.


			UNE APPROCHE NOVATRICE


			La plupart des ouvrages et des méthodes de développement professionnel touchent l’intellect, et concernent le « cerveau gauche », notre côté rationnel, le raisonnement, la réflexion, la pensée. Ils ont leur intérêt et leur efficacité, ne le nions pas. Mais, d’un autre côté, une hyper-intellectualisation contribue encore plus à nous couper de nos émotions et de notre corps. Cela nous déconnecte de la réalité du quotidien en occultant l’impact potentiel de ces parties négligées. Il serait futile de vouloir quantifier le poids de chaque élément du triangle « Corps-Cœur-Cerveau », mais, pour simplifier, admettons qu’ils soient équivalents. Se contenter de ce que l’on trouve dans la plupart des « livres de management » (qui sont principalement axés sur l’intellect) revient alors à admirer un paysage en en cachant de la main les deux tiers. Cela ne peut conduire qu’à une vue limitée et imparfaite.


			Notre approche part du physique, y lie l’émotionnel, et finit par atteindre l’intellect par voie de conséquence. Il s’agit d’une méthode intégrale corps-cœur-cerveau, pragmatique, issue d’un contexte où son emploi pouvait déterminer la vie ou la mort. C’est ce qui lui donne sa crédibilité et son efficacité. À aucun moment vous ne pourrez vous dire : « C’est bien beau, mais ça ne marche pas dans l’entreprise. » Au contraire, un outil qui permet de retrouver sa lucidité dans une situation extrême permettra également de le faire dans une situation moins critique. Une méthode qui permet de retrouver les bons gestes pour s’échapper d’un tank en flammes vous permettra de gérer une réunion stressante avec vos directeurs. Des pratiques qui vous rendent lucide lorsque des balles sifflent à vos oreilles devraient vous faire rester clair dans une confrontation avec un patient énervé. Des exercices qui vous permettent de prendre conscience de vos tensions vous aideront clairement à ressentir celles de vos clients.


			COMMENT LIRE CE LIVRE


			Vous trouverez les éléments qui soutiennent la méthode dans la première partie. Il s’agit de recherches personnelles, mais aussi de synthèses de travaux scientifiques utiles à votre compréhension des exercices qui suivront. Nous aborderons des notions venues aussi bien des neurosciences que des méthodes de management, de la psychologie du combat ou de la PNL (programmation neurolinguistique).


			La seconde partie du livre est entièrement dédiée à des exercices pratiques et à leurs applications dans la vie quotidienne, surtout dans un contexte professionnel.


			Néanmoins, si vous êtes plutôt du style à passer rapidement à l’action, vous pouvez tout à fait aller directement à la deuxième partie. Il sera fait, autant que possible, référence au chapitre nécessaire de la première partie lorsque cela sera utile à votre bonne compréhension. Vous pourrez ainsi faire les allers-retours à votre guise, et ne lire de la partie théorique que le minimum, si telle est votre préférence.


			À chacun son style, ce qui est bien pour vous est… bien pour vous.


			QU'OBTIENDREZ-VOUS EN CONTINUANT À LIRE CE LIVRE ?


			Nous sommes convaincus que cet ouvrage vous permettra de :


			Prendre conscience des tensions profondes qui sous-tendent vos activités professionnelles et quotidiennes. Savoir utiliser des outils pour les dissiper. Reconnaître les tensions chez vos interlocuteurs, dans l’entreprise et en dehors. Neutraliser ces tensions pour augmenter la qualité de vos interactions. Retrouver votre lucidité dans la plupart des situations, du point de détail jusqu’au sens profond que vous donnez à votre vie. Changer votre comportement au quotidien, pour devenir un être plus ouvert, confiant, efficace et soucieux de son bien-être et de celui de son entourage.


			EST-CE QUE CELA FONCTIONNE ?


			Vous pouvez regarder les témoignages mentionnés en annexe pour vous donner une idée de ce que cela a pu faire sur d’autres. Mais le vrai verdict sera le vôtre. Il vous faut utiliser les outils présentés de façon sincère et motivée. Certaines pratiques auront un effet immédiat, mais, dans l’ensemble, il vous faudra quelques semaines pour constater un changement plus profond. L’impact sera variable selon chacun, ce sera à vous de décider. Nous avons vu des personnes se transformer radicalement au point de changer drastiquement de style de vie. Comme tout outil puissant, l’effet qu’il aura dépendra en grande partie de la main qui le tient.


			UNE VISION PLUS LARGE


			Une fois la pratique maîtrisée, vous serez capable d’utiliser ces techniques bien au-delà du seul contexte de l’entreprise. Ces outils vous permettront d’affiner votre perception en cas de tension, et donc d’améliorer la façon dont vous allez gérer des situations potentiellement anxiogènes et stressantes. Il en découlera une capacité à appréhender le quotidien de façon plus détendue. De là viendront une bienveillance, une gentillesse et une attention pour vous-même et votre prochain que vous ne soupçonnez pas encore. Cette dimension de développement personnel dépendra de l’envie et de la motivation de chacun, bien sûr, mais je suis convaincu que les outils proposés dans ce livre ont le potentiel de faire de vous une personne plus avancée, plus réfléchie, mais aussi plus apte à se sortir de situations potentiellement délicates.


		









		

			
LE CONTEXTE QUI NOUS INTÉRESSE


			N’essaie pas d’être un bon guerrier, sois d’abord une bonne personne.


			VLADIMIR VASILIEV, PROFESSEUR DE SYSTEMA.


			Le socle de la méthode exposée dans ce livre est le Systema, qui sous-tend la grande majorité des exercices présentés.


			LE SYSTEMA


			Le Systema (mot russe qui signfie « système », « méthode ») est un système d’entraînement développé dans l’armée soviétique, vraisemblablement depuis les années 1930, et qui a commencé à être diffusé en Occident à partir du début des années 1990. Vladimir Vasiliev, mon professeur, ancien capitaine de l’armée soviétique, fut un des premiers à propager cette discipline en Occident, fondant son école à Toronto, au Canada, en 1993. Bien sûr, certains trouveront, dans l’histoire reculée de la Russie, des pratiques développées sur les champs de bataille par les chevaliers russes, qui ont dû faire face à des ennemis aussi variés que les Goths à l’ouest, les Mongols à l’est, ou les Tatars au sud. Ce serait l’explication de la variété et du caractère naturel des mouvements de Systema. Je n’ai pas la possibilité d’affirmer ni de contester ces dires, mais il me semble que la méthode parle d’elle-même et que vouloir la doter d’une crédibilité historique n’est pas fondamental. Ceux qui auront la chance de la pratiquer en seront certainement convaincus immédiatement. Le succès du Systema a été exponentiel. Certains ont profité de la dynamique positive instaurée par Vladimir Vasiliev au niveau mondial, et de l’engouement pour cette discipline, en venant grossir les rangs des pratiquants et des instructeurs au cours des années. On peut maintenant parler de plusieurs styles de Systema, quelques-uns étant même venus revendiquer une antériorité historique (pas fausse, au demeurant) comme moyen de mieux crédibiliser leur méthode.


			Cette dynamique n’est pas nouvelle. Nombreuses sont les disciplines où un brillant élève va générer un succès qui permettra au maître et à d’autres disciples d’émerger par la suite. Citons le cas du peintre Eugène Boudin, précurseur de l’impressionnisme, qui serait certainement dans l’oubli aujourd’hui s’il n’avait pas eu comme élève un certain Claude Monet. Monet a mis sur le devant de la scène, à la fin du XIXe siècle, ce style de peinture qui allait devenir si célèbre, entraînant dans son sillage les Renoir, Pissarro, Manet, Sisley, Degas, Cézanne et tant d’autres.


			En Systema, le rôle d’Eugène Boudin est tenu par le colonel Mikhail Vasilievitch Ryabko qui, sans son élève Vladimir Vasiliev, serait sans doute cantonné à former des soldats d’élite au sein de quelques obscures divisions plus ou moins secrètes de l’armée russe. Grâce à « Vlad », Mikhail effectue plusieurs stages internationaux par an, et son école de Moscou accueille presque constamment quantité d’élèves étrangers (dont j’ai fait partie) désireux de se former à la source. Certains corps étrangers y envoient aussi leurs meilleurs éléments. J’étais présent, au centre de Moscou, lorsqu’un responsable de la police secrète chinoise est venu signer l’engagement d’entraîner certains de ses membres au Systema. Qu’un corps d’élite de la police chinoise vienne se former à un système russe en dit très long, connaissant la fierté des Chinois pour leurs arts martiaux, d’une immense diversité et souvent de très haut niveau.


			POURQUOI LE SYSTEMA NOUS INTÉRESSE 
AU QUOTIDIEN


			La dimension la plus importante de cette pratique est la réduction du stress. L’objectif central du Systema consiste à pouvoir se maintenir (ou revenir) à un état de réactions au stress optimales, celles où l’être humain est le plus performant. On constate en effet que notre corps est conçu pour être au pic de sa performance lorsqu’il est dans un état de pression intermédiaire. Ni trop, sous peine de perdre nos moyens. Ni trop peu, sans quoi l’on reste endormi, léthargique et inefficace.


			Nous passons, pour la plupart, un tiers de notre temps d’éveil dans des activités professionnelles, bien souvent dans le cadre d’une entreprise, de la PME aux grands groupes du CAC 40. L’entreprise est un lieu où le stress est très présent, bien peu d’entre nous peuvent le nier.


			Qu’une méthode destinée fondamentalement à réduire le stress puisse être appliquée dans un lieu où il est présent presque à coup sûr semble une évidence.


			Mais nous ne passons pas entièrement notre vie dans l’entreprise. Hélas, le reste de notre journée est souvent aussi à l’origine d’une forme de stress, et ce de façon croissante. Nous avons de plus en plus de choses à faire, et de moins en moins de temps. Nous habitons de plus en plus loin de notre lieu de travail. La circulation empire d’année en année. Nous sommes stressés. Les autres le sont aussi. D’ailleurs, l’on a souvent l’impression qu’ils le sont toujours plus que nous, n’est-ce pas ?


			Dans cet ouvrage, nous allons présenter des outils, et nous vous donnerons ensuite le moyen de vous en servir, en tant qu’exercices concrets dans des situations réelles. D’abord, pour vous-même. Puis dans vos interactions avec « les autres ». Nous examinerons de nombreux cas d’études sur le monde professionnel, mais vous aurez le loisir d’extrapoler vers d’autres cas de la vie courante. Une fois que vous aurez maîtrisé la pratique de ces outils, vous verrez votre comportement et vos interactions avec autrui se modifier en profondeur. Vous pourrez élargir vos perspectives, questionner vos agissements, définir vos objectifs avec lucidité. Nous n’hésitons pas à le dire, cette méthode peut transformer votre vie si vous le souhaitez.


			 


		









		

			
LES BASES DU SYSTEMA


			Le Systema fait un peu figure d’ovni dans le paysage des « arts martiaux ». Moitié discipline spirituelle, moitié méthode de self-défense, moitié pratique de santé, ce système propose un éventail d’exercices et de pratiques très large, sans forme très précise. Il n’existe pas de liste de techniques à mémoriser. Pas de grades ni de niveaux (et donc pas d’examens). Pas de compétition. Pas de championnats. Pas d’uniforme, pas de ceintures, pas de tapis, pas de mouvements à répéter.


			Mais alors, qu’y a-t-il donc ? Le Systema peut se définir par un objectif et quatre piliers. L’objectif, déjà résumé en une phrase au chapitre précédent, est de neutraliser l’impact négatif du stress pour maintenir la qualité de nos actions. Les quatre piliers sont la respiration, la relaxation, la structure et le mouvement. Ces quatre aspects sont pratiqués à chaque cours, soit avec emphase délibérée sur l’un d’entre eux, soit de manière infuse et sans les caractériser en tant que tels.


			Même si ces piliers sont tous considérés comme également porteurs de l’édifice, il faut constater que le premier, la respiration, revêt un aspect encore plus fondamental, en tout cas dans le style diffusé par Vladimir Vasiliev.


			LA RÈGLE DE TROIS


			Mon ami de longue date Matt Hill, un des brillants représentants du Systema au Royaume-Uni, ancien officier de la Royal Air Force et bushcrafter1 émérite, a coutume de rappeler la « règle de trois » des dégradations physiques. On peut rester environ trois minutes sans respirer. On peut rester trois jours sans boire. Trois semaines sans manger. Et environ trois mois sans exercice ou mouvement. Au-delà de ces limites, notre corps commence à subir les premières altérations fonctionnelles, qui vont bien évidemment aller en empirant très rapidement.


			Il est ironique de constater que, dans la plupart des cas, lorsqu’on entreprend une quête de remise en forme, on procède exactement à l’envers. Ne commence-t-on pas par chercher à faire de l’exercice ? Puis par se préoccuper de son alimentation ? Puis, si l’on est bien conseillé, par revoir la façon dont on s’hydrate (en quantité comme en qualité) ? Et, enfin, avec de la chance, l’on tombera sur un instructeur qui nous expliquera les bases de la respiration pendant quelques minutes de temps en temps, que ce soit dans un club de musculation, un cours de yoga ou un dojo d’arts martiaux.
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