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INTRODUCTION



Qu’est-ce au juste que le « stress » ?

Certainement déjà présente dans l’esprit de notre ancêtre poursuivi par un mammouth, l’idée en a été vraiment formalisée en 1930 sous son nom plus élégant de « syndrome général d’adaptation ». On la doit à un endocrinologue canadien, Hans Selye, qui a publié sur le stress, le définissant comme un ensemble de réactions de l’organisme, des conséquences physiopathologiques d’un traumatisme.

Descendons sur terre : le mot est devenu d’usage courant, comme étant une réaction au danger, nous prédisposant au combat ou à la fuite. Donc une fonction utile de notre organisme, mais sur laquelle la mention célèbre par les paquets de cigarettes nous met en garde : en abuser peut nuire gravement à la santé. En l’occurrence, principalement sous la forme d’accidents cardio-vasculaires. Derrière un mot usuel se cache ainsi un concept qui fait partie des grandes causes de mauvaise santé et même de mortalité.

On accuse en général notre environnement d’être la source de notre stress. Ce n’est pas complètement faux, mais c’est risquer de viser à côté de la cible : le stress est une réaction émotionnelle de notre système mental à une stimulation de l’environnement. Cette stimulation active des réflexes, nous fait produire des hormones spécifiques et dramatise des peurs qui sont propres à notre structure psychique. Le stress n’est pas dans l’environnement, il est dans notre monde intérieur. La preuve : ce qui stresse les uns ne stresse pas forcément les autres, et réciproquement.

C’est d’ailleurs une bonne nouvelle, puisqu’il est moins aventureux de vouloir se changer soi-même que de prétendre changer son environnement. Faisons une rapide carte du processus : nous percevons quelque chose par l’un ou plusieurs de nos sens. Cette information va interagir avec notre « base de données » mentale. À la fois de manière rationnelle, consciemment ou non, comme de manière irrationnelle, par des émotions et des actes réflexes, directement gérés par notre cerveau dit « primitif ». Ce qui nous obligera ensuite à nous ajuster dans nos prises de décisions et nos comportements.

Pour ne pas en souffrir, nous pouvons ainsi agir sur tous les points du processus : notre environnement, nos perceptions, la structure de nos pensées, nos émotions elles-mêmes, notre manière de les appréhender, d’y réagir, de les évacuer et in fine de contrôler notre comportement. Autant de portes d’entrée vers une vie plus sereine. C’est ce à quoi nous allons nous atteler dans ce livre, sur les bons conseils de Sénèque.




Qui es-tu, Sénèque ?

Et qui es-tu donc, Sénèque, pour prétendre nous inspirer efficacement dans la gestion de ce stress, au début d’un XXIe siècle si différent du tien, le premier de notre ère ?

Certes, un sage parmi les sages, illustre stoïcien, l’un des philosophes les plus lus dans l’histoire de la philosophie. Qui plus est un homme politique averti, puisque tu as eu droit au cursus honorum des Romains de haute lignée : préteur puis consul suffect, conseiller politique de Caligula avant d’être le précepteur de Néron puis son conseiller pendant les cinq premières années de son règne.

Ne dit-on pas qu’en politique on doit « avoir du cuir » ? Ta naissance à Cordoue était prémonitoire. Fils de rhéteur, tu es parti très jeune à Rome pour de brillantes études d’avocat. Ta rencontre avec Pythagore t’a donné très tôt le goût de la philosophie. À première vue, rien qui semblait te confronter à une vie particulièrement difficile.

Pourtant, la sérénité que tu as affichée et défendue a été conquise au milieu de dures épreuves. Par ordre d’entrée en scène, on relève une grave maladie avant tes 20 ans, qui t’a valu un éloignement longue durée en Égypte. Puis les foudres de Messaline, grande nymphomane devant l’Éternel, t’ont fait exiler en Corse pour avoir eu des faiblesses avec la petite sœur de Caligula. Enfin la tentative ratée de Néron de te faire empoisonner, qui s’est pour finir conclue par une condamnation classique à une époque où les « affaires » se réglaient de façon plus expéditive qu’aujourd’hui : on t’a gentiment prié de bien vouloir te suicider dans les meilleurs délais.

Tu n’as connu ni les centaines de mails quotidiens, ni la menace du chômage, ni les échéances difficiles de fin de mois, mais tu as fait face à une adversité d’une violence que nous imaginons à peine aujourd’hui. Ce qui ne semble pas t’avoir empêché de garder ton cap et ton humeur. Jusqu’à t’éteindre dans la sérénité, ce qui caractérise un grand philosophe. Ta mort nous a valu un récit admiratif de Tacite, qui ne t’aimait pourtant pas particulièrement.

En matière de stress, tu es donc incontestablement fin connaisseur et praticien expérimenté.




Avant de démarrer

Je suis convaincu, cher lecteur, que cette exemplarité mérite qu’on en cherche la méthode. Heureusement pour nous, Sénèque en a parlé brillamment et nous pourrons puiser dans son œuvre, au travers de ses aphorismes, des clés qui pourront nous aider dans notre quotidien. Autant que possible, je vous proposerai pour chacun un court commentaire et une conclusion pratique. Autant dire qu’une maxime par jour suffira. D’autant que certaines idées sont parfois reprises d’une maxime à l’autre, la répétition étant une arme bien connue du pédagogue. L’art du développement personnel consiste en plus de pratique persistante que de connaissance.

Alors, bon courage. On se retrouve à la fin pour une synthèse, sous forme de « bons principes », que l’on remarque chez les gens se tirant plutôt bien du stress. Une mise en forme de tout ce que Sénèque nous a légué pour garder notre sérénité et que je me suis permis d’arranger à ma manière. Je vous recommande chaudement de ne jamais les perdre de vue pour garder la paix de l’âme, l’ataraxie chère aux stoïciens autant qu’aux épicuriens.




Principales sources

• Sénèque, Lettres à Lucilius (traduction d’Alain Colomb) in Apprendre à vivre, éditions Arléa.

• Sénèque, De la brièveté de la vie (traduction de Jean-Pierre Charpentier).

• Sénèque, De la tranquillité de l’âme (traduction de Pierre Miscevic), éditions GF Flammarion.

• Sénèque, L’art d’apaiser la colère (traduction de Charpentier et Lemaistre, revue par Morana), éditions des Mille et une nuits.

• Sénèque, De la constance du sage (traduction de Pierre Miscevic), éditions GF Flammarion.

• Sénèque, De la providence (traduction de Pierre Miscevic), éditions GF Flammarion.

• Sénèque, Du loisir (traduction de Pierre Miscevic), éditions GF Flammarion.













99 PILULES POUR STIMULER L’ESPRIT






1

Personne ne souffre du seul présent.


Nous pensons en permanence malgré nous. Dans notre tête, nous moulinons des idées, faites de perceptions et de données internes, pour animer la vie intense de notre monde intérieur. Tout notre passé nous sert à décoder le présent et à nous faire une représentation de l’avenir.

Mais, malheureusement, la pièce n’a pas souvent le côté réjouissant d’un bon théâtre de boulevard. Cette projection dans l’avenir est en effet très inspirée par nos peurs, que nous mettons en scène avec d’autant plus d’intensité qu’elles sont fortes. Elles créent et entretiennent un stress par anticipation.

Mais si nous réussissons à nous concentrer sur la réalité qui nous entoure, que nous percevons ce qui se trouve là où nous sommes, au moment où nous y sommes, la source de stress sera bien moindre, il y aura beaucoup plus rarement une source de stress.

Si par exemple vous êtes un peu tendu à l’idée d’une intervention en public que vous devez faire demain, d’un examen ou d’une convocation chez votre patron, ce n’est pour le moment présent qu’une pure création de l’esprit.

La simple capacité à se concentrer sur ce qui se passe « ici et maintenant », en arrêtant la moulinette infernale de notre cinéma personnel (ce que nous projetons pour le lendemain), tend à nous enlever de l’esprit une grande partie de nos sources de stress.

Vous allez me dire que l’on ne peut pas contrôler son cerveau pour qu’il arrête de penser. D’accord, mais on peut apprendre à contrôler son attention pour la fixer. C’est l’art du méditant que d’y parvenir progressivement, et rien ne vous empêche de commencer maintenant et d’en apprécier le bienfait, même à petite dose. En persistant, vous ressentirez un sentiment agréable et sans perturbation. Même quelques secondes, c’est un délice. Vous conclurez souvent comme Sénèque : « Aujourd’hui, aucun problème. »

 

Mettez-vous dans une position confortable, décontractée, fermez les yeux et essayez de garder quelques instants toute votre attention sur ce que vous percevez, sans penser ni interpréter ni réfléchir.








2

Il faut faire des promenades en pleine campagne car l’air libre et l’oxygène raniment et exaltent l’âme.


Évidemment sans choisir une forêt tropicale infestée de bêtes dangereuses. Vous pouvez même éviter le bois de Boulogne pour être totalement tranquille, mais avouez que, dans nos contrées, la campagne ne présente pas vraiment de menaces. Non seulement vous y trouverez le bol d’air salvateur que recommande Sénèque, mais vous serez en plus dans un contexte apaisant, si toutefois vous n’avez pas perdu de vue la recommandation précédente : partez seul et concentrez votre attention sur ce qui vous entoure. Admirez, sentez, touchez en contrôlant autant que possible votre attention sur l’extérieur. Sans penser, c’est-à-dire sans interpréter, sans réfléchir et surtout en vous recentrant sur ce qui vous entoure à chaque fois que vous prenez conscience que votre attention s’est laissé distraire.

Là aussi, vous rejoindrez Sénèque quand il affirme que « le mal dont nous souffrons ne vient pas des lieux mais de nous-mêmes ».

 

Faites une promenade solitaire dans un endroit naturel pour prendre conscience que le stress est une création de votre mental. Prenez le temps de le laisser tranquillement s’éteindre.
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Retire-toi et contente-toi d’en rire.


Rabelais a eu beau nous dire que le rire est le propre de l’homme, on ne l’utilise pas suffisamment. Je vous rappelle quelques-uns de ses nombreux bienfaits : sur un plan purement physique, il augmente la production d’hormones antistress (catécholamines), l’immunoglobine A (défense des maladies respiratoires) et il a une bonne influence sur le système endocrinien dans son ensemble. Et sur un plan purement mental, outre le fait de réduire le stress et l’hypertension, il équivaut à une bonne méditation : selon Osho, un maître en la matière, on ne peut pas rire et penser en même temps. Alors, ne vous gênez pas, le rire est incontestablement le plus dangereux prédateur du stress.

Peut-être pensez-vous qu’il faut une bonne raison pour rire. Pas du tout. Les adeptes du « yoga du rire » rient à gorge déployée sans aucune raison. Forcez-vous un peu au début, mais vous verrez qu’on prend le pli très vite. Seul dans votre voiture, où personne ne vous entend, éclatez de rire franchement pendant quelques secondes. Vous m’en direz des nouvelles.

 

Plus vous rirez sans raison, plus vous trouverez ou créerez de bonnes raisons pour rire. Et plus il vous permettra d’évacuer votre stress.








4

Tout est mortel, et ce qui est mortel est régi par des lois incertaines. Tout ce qui peut arriver un jour peut arriver aujourd’hui même.


Certaines perspectives sombres sur notre avenir peuvent nous faire peur. On essaye de ne pas y penser, mais ça ne marche pas toujours comme à la parade, même si vous pratiquez les conseils précédents. Il reste parfois une vieille peur qui nous tenaille. La mort, par exemple, que Sénèque évoque.

Luc Ferry nous explique que le succès de certaines religions repose sur leur capacité à trouver une solution à ce problème de « finitude » qui peut nous déranger. Un paradis de rêve, digne des plus grands hôtels des îles du Pacifique, est effectivement plus réjouissant que la seule perspective de se faire consommer par les asticots. Mais malgré une bonne croyance, cela peut rester une appréhension. Heureusement, nous n’y pensons pas tous les jours. Nous gardons tous néanmoins notre petit stock très personnel de peurs existentielles, et notre cerveau primitif se charge de nous les rappeler dès que nos sens perçoivent une menace sur notre survie.

Les stoïciens recommandent chaudement de faire le contraire : il vaut mieux se mettre à l’aise sur le sujet que de le fuir, et ne surtout pas botter en touche en remettant ça à des échéances lointaines. Bien au contraire, il vaut mieux considérer que cela peut se produire incessamment.

Ça ne va pas devenir réjouissant pour autant, mais, progressivement, vous verrez le stress tendre à diminuer. Pour Épicure, il était important, pour vivre sereinement, de considérer que la mort n’était pas à craindre. Pour un stoïcien comme Sénèque, elle était même une issue éventuelle à portée de chacun pour quitter les vicissitudes de l’existence. C’est comme un parachute en avion : une bonne manière de ne pas avoir peur, même si on ne s’en sert pas.

 

Cherchez quelque chose dont vous avez peur. Forcez-vous à imaginer le pire et à le vivre complètement dans votre imaginaire. Et regardez ce que vous feriez si cela devait arriver maintenant. La plupart du temps, vous trouverez une solution acceptable, faute d’être agréable.








5

Tout le monde veille non à bien vivre mais à vivre longtemps. Alors qu’en fait il est donné à tout le monde de bien vivre, mais de vivre longtemps, à personne.


C’est une pensée très stoïcienne que de ne pas se préoccuper de ce que l’on ne peut modifier. Il y a bien assez à faire avec le reste. Encore faut-il, soulignait Marc Aurèle, avoir la sagesse de distinguer l’un de l’autre. Laissons donc tomber la durée, que l’on ne peut allonger à loisir, pour nous centrer sur le bien-vivre.

Cela dit, le problème reste entier. Parce que, au fond, qu’est-ce que « bien vivre » ? Platon nous dit que l’on est d’autant plus vivant que l’on a des projets. C’est une bonne piste, sans doute celle qui pousse nos éducateurs à nous demander : « Que veux-tu faire plus tard ? » Mais on a souvent bien du mal à y répondre. Pour se retrouver souvent face à la grande question existentielle : « Et après tout, à quoi ça sert ? »

Je me risquerais à vous proposer une autre piste : la vie est heureuse, non par ce que l’on possède ou ce que l’on fait, mais parce que l’on éprouve des émotions qui nous épanouissent et que nous recherchons au travers de tout ce que nous faisons. Nous y reviendrons plus loin.

En attendant, prêtons l’oreille à Paul Valéry qui propose l’idée que « L’homme heureux est celui qui se retrouve avec plaisir au réveil, se reconnaît celui qu’il aime être ». En clair, s’aimer tel que l’on est est l’« approche centrée sur la personne » proposée par Karl Rogers. Nous aurons l’occasion de reparler de ce point dans ce livre. D’ici-là, regardez qui vous êtes et aimez sans réserve cet être unique, en regardant tous les avantages de ce que vous croyez parfois être des défauts.
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