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Introduction


« Devenez la meilleure version de vous-même ; tout dépend de vous, votre volonté suffira à faire réussir votre entreprise ; vous pouvez réaliser tout ce que vous souhaitez… »


Voici de quoi nous sommes abreuvés à peine le pied mis dans le milieu entrepreneurial, et particulièrement sur les réseaux sociaux. Outre le fait qu’un siècle de sociologie a suffi à démontrer qu’il ne s’agit pas de « vouloir pour pouvoir », ces injonctions à la réussite viennent aussi masquer bon nombre de difficultés face auxquelles les entrepreneurs se sentent bien souvent seuls : procrastination, stress, montagnes russes émotionnelles, rapport à l’argent, à l’échec, à la réussite, en passant par le mal de dos, la solitude…

Double contrainte, donc, pour les entrepreneurs ! Qui, face à ces enjeux du bien-être, se retrouvent seuls, parfois démunis et souvent englués dans la culpabilité et la comparaison. Et quand l’entrepreneur souffre, vers qui peut-il se tourner ? Comment concilier l’activité avec son bien-être personnel ? Où trouver des ressources en mesure de répondre aux problématiques spécifiques des entrepreneurs ?

Ces questions restent souvent sans réponse : la littérature scientifique, notamment des sciences humaines et sociales, regorge de constats sur les thématiques salariales. En ce qui concerne les problématiques entrepreneuriales, force est de constater que les résultats sont moins fructueux.

Depuis cinq ans, j’accompagne les entrepreneurs (principalement les entrepreneurs solos ou de petites entreprises) sur leurs thématiques bien-être, à partir d’une vision systémique et d’une lecture holistique de leurs enjeux. M’adonner à ce sujet ne m’est pas venu de nulle part : il est au carrefour de mon parcours personnel et d’un héritage familial, qui m’a offert très tôt l’opportunité d’observer des entrepreneurs délaissés et délaissant leur bien-être, par manque d’importance accordée au sujet, par nécessité impérieuse des urgences financières et économiques, par l’influence de systèmes entiers et par manque crucial d’interlocuteurs les comprenant et pouvant les accompagner.

Replacer les individus dans des systèmes me paraît indispensable, à une époque où l’on surresponsabilise l’individu comme si tout reposait uniquement sur lui. C’est nier le fait que les entrepreneurs évoluent dans des systèmes et que certaines des problématiques de bien-être rencontrées sont des conséquences directes de ces derniers. Par exemple, la glorification d’un nombre d’heures interminables est un symptôme d’un système économique poussant à la performance et à l’utilité ; l’hégémonie de la volonté et du « il faut se blinder » est une conséquence d’un système patriarcal qui nous apprend à nier nos émotions et nos besoins, au profit d’une prétendue rationalité.

Prendre conscience de ces déterminants est un point de départ nécessaire pour pouvoir évoluer à l’échelle individuelle et vous créer un quotidien entrepreneurial épanouissant et respectueux de vos besoins.

La lecture holistique, quant à elle, invite à lire la problématique individuelle à travers plusieurs prismes, que l’on peut résumer grâce à l’acronyme PMES : physique, mental, émotionnel, spirituel (au sens de sa place dans le monde). Il s’agit non seulement de ne pas scinder l’individu à partir d’un dualisme corps/esprit, mais également d’admettre que la cause d’un problème est rarement unifactorielle. Les problématiques de bien-être que vous pouvez rencontrer ne peuvent se réduire à une sphère unique : les enjeux ne sont jamais uniquement mentaux, émotionnels ou physiques. Ils sont à lire dans leur globalité, car vous êtes des individus indivisibles. C’est un non-sens de séparer vos vécus émotionnels des pensées qui les ont engendrés. Comme c’est absurde de séparer vos croyances des valeurs qui les soutiennent.

C’est à travers ce filtre que nous explorerons les thématiques les plus fréquentes chez les entrepreneurs :


	Le corps : prendre soin de son sommeil, de son alimentation et de son corps quand on entreprend.


	Le mental : notamment, les grandes thématiques des croyances, des forces, du syndrome de l’imposteur et de la comparaison.


	L’émotionnel : sujet d’autant plus central qu’il est souvent relégué au rang du « moins important ». Nous aurons l’occasion d’étudier les sujets des émotions, des besoins, des montagnes russes émotionnelles et de la solitude.


	La gestion du temps : créer un quotidien dont on ne se retrouve pas esclave, en explorant la question des objectifs, de la productivité et de la procrastination.


	Le spirituel : pour terminer, nous parlerons des valeurs, de l’argent, du relationnel et de l’énergétique. Ce sont les aspects les plus « transcendantaux », sur lesquels il est essentiel de se pencher pour deux raisons principales : la première est qu’il s’agit de la sphère souvent reléguée à l’inexistence dans un milieu aussi pragmatique que l’entrepreneuriat ; la deuxième raison tient au fait que ces aspects transcendantaux sont ceux qui donnent du sens à l’existence – et donc à votre aventure entrepreneuriale. Encore un paradoxe de l’entrepreneuriat qui a parfois du mal à aborder ces sujets, alors que le premier point que vous serez invité à travailler est votre « pourquoi ». Au demeurant, trouver du sens à ce qu’on entreprend demande de venir explorer cette sphère. C’est aussi la base de ce que les chercheurs appellent le bonheur eudémonique : un état de bonheur global, durable, reposant sur un sentiment de croissance personnelle et de sens (par opposition à un bonheur hédonique, fondé sur des plaisirs et satisfactions court-termistes).




La proposition de ce livre est de vous donner une lecture complète des thématiques bien-être les plus courantes chez les entrepreneurs, avec une approche concrète, ainsi que des solutions et des exercices pratiques pour avancer. Avant de s’aventurer à résoudre n’importe quel problème, il faut déjà en avoir conscience et l’avoir compris. Autrement, le risque est toujours de répéter des solutions périmées qui ne feront qu’aggraver le problème et finiront par vous donner cette sensation bien désagréable d’être « bloqué ».

À la fin de cette lecture, vous aurez :


	une vision claire et complète des problématiques les plus courantes en termes de bien-être au travail des entrepreneurs ;


	mis des mots sur certains de vos ressentis et expériences quotidiennes ;


	gagné en compréhension de vous-même, grâce à des exercices concrets disponibles dans chaque chapitre ;


	organisé un quotidien entrepreneurial en phase avec vous-même et respectueux de vos besoins ;


	fait bouger un bon nombre de vos croyances ;


	de quoi transformer votre quotidien d’entrepreneur !










Partie 1 

Cultiver sa vitalité
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Les trois piliers de votre vitalité

Sommeil, alimentation, mouvement


Pour commencer notre exploration des divers piliers du bien-être entrepreneurial, arrêtons-nous quelques pages sur le corps physique, ce véhicule quotidien à qui nous demandons tant d’efforts pour souvent peu de réconfort. Pourtant, il serait parfaitement utopique d’imaginer pouvoir faire tourner une entreprise sans prendre soin de lui.

Nous sommes souvent obsédés par cette idée de gagner du temps et bien peu obnubilés par la nécessité d’avoir tout d’abord gagné de l’énergie. Le bien-être de votre corps physique est le préambule nécessaire et indispensable à votre entrepreneuriat : si vous n’êtes pas en forme, vous ne pourrez pas mener à bien vos projets. Cela paraît évident à lire, mais votre quotidien reflète-t-il vraiment cette certitude ?

Explorons donc trois bases du bien-être, qui sont souvent négligées ou différées :


	le sommeil ;


	l’alimentation ;


	l’activité physique.





Prenez soin de votre sommeil

Pourquoi est-il important de bien dormir ? La réponse paraît évidente. Pourtant, les conséquences du manque de sommeil sont souvent sous-estimées. Vous ne risquez pas « juste » d’être de mauvaise humeur.

Connaissez-vous cette statistique ? Nous passons environ un tiers de notre vie à dormir : c’est dire si le sommeil est fondamental à notre bien-être et à notre équilibre de vie. Pourtant, la littérature scientifique montre clairement que nous dormons de moins en moins, les générations passant. Elle montre également les effets délétères du manque de sommeil : instabilité de l’humeur, certes, mais aussi irritabilité, difficultés à se concentrer et à mémoriser, diminution de la vigilance, et tant d’autres.

Les entrepreneurs sont particulièrement tentés d’empiéter sur leur temps de sommeil pour récupérer des heures de travail : un piège qui culmine fièrement dans le top 5 des erreurs courantes chez les entrepreneurs, un écueil dangereux dont il faut à tout prix se prémunir ! Certes, le sommeil est indispensable à votre santé psychique et à votre équilibre émotionnel – on peut observer une augmentation de l’anxiété en cas de manque de sommeil –, mais il n’y a pas que votre vie psychique qui n’apprécierait pas le manque de sommeil. La régulation du poids, le système hormonal, le système cardiovasculaire, le système immunitaire seraient, eux aussi, affectés.

Tous ceux parmi vous qui ont vécu des périodes d’insomnie ou de sommeil perturbé peuvent témoigner des difficultés que l’on rencontre dans la journée pour fonctionner correctement. In fine, la stratégie qui consisterait à récupérer des heures de travail sur ses heures de sommeil n’est jamais une stratégie gagnante à moyen et long terme. Ce n’est assurément pas une stratégie de réussite entrepreneuriale.

D’autant que nous ne sommes pas tous égaux face au sommeil : nous n’avons pas tous besoin des mêmes heures de sommeil selon notre constitution, notre situation psychique ou familiale, notre âge, etc. Aujourd’hui, on entend parler de la notion de « trototype » pour désigner la capacité de tolérance de chacun au manque de sommeil. En clair, certaines personnes ont besoin de dormir six heures par nuit et d’autres ont besoin de dormir huit heures par nuit. Nous ne sommes pas tous égaux face à cette quantité de sommeil. C’est pour cela qu’il est indispensable de bien vous connaître.


COMMENT BIEN DORMIR ?


L’Institut National du Sommeil et de la Vigilance (INSV) recommande plusieurs pratiques pour avoir un sommeil de bonne qualité :


	La pratique d’une activité physique est indispensable à votre entrepreneuriat, notamment pour réduire votre stress, mais aussi pour introduire du mouvement dans une activité qui est souvent sédentaire. Évitez, en revanche, de faire du sport dans la soirée ou avant d’aller dormir, car cela défavoriserait votre endormissement (exception faite des pratiques douces, comme un yoga relaxant qui boostera la production de sérotonine et vous aidera à vous détendre avant d’aller au lit).


	Adopter des heures de sommeil régulières : dans la mesure du possible, maintenez un rythme de sommeil régulier. Cela favorisera l’endormissement le soir et permettra à votre corps entier de « se caler ». Conseil d’autant plus important quand on traverse des périodes intenses ou stressantes dans l’activité, où il s’avère bien inutile d’ajouter du stress physique au stress psychique.


	Éviter la consommation de stimulants le soir : café, thé, alcool, tabac… Notamment si vous avez du mal à trouver le sommeil, évitez de consommer des excitants après 16 h.




Ajoutons à cette liste :


	Ne pas travailler dans votre lit ! Les entrepreneurs qui travaillent à la maison sont vite tentés de s’installer dans leur lit avec leur ordinateur. Dans la mesure du possible, réservez des espaces de votre logement au travail : une pièce servant de bureau si vous avez la chance d’en avoir une dédiée à cet usage, la table du salon, de la cuisine, mais… pas votre lit. Ce dernier doit rester un espace de détente et de repos.


	Faire de votre chambre un espace propice au calme et au repos : vous pouvez vous aider d’huiles essentielles, d’odeurs apaisantes, d’une lumière tamisée, mais ne sous-estimez pas l’importance de votre environnement pour trouver le sommeil.


	Éviter de travailler avant d’aller dormir : rien de plus efficace pour ruminer toute la nuit que de se remettre au travail avant d’aller dormir. Préservez-vous des écrans avant de rejoindre votre lit et évitez de remettre votre cerveau en route ; ce dernier risque de réfléchir « dans son coin » et de vous empêcher de dormir ou de vous réveiller en pleine nuit.








Vous l’avez compris, votre sommeil est fondamental. Des difficultés de sommeil ne doivent pas s’installer durablement. Que vous viviez des insomnies d’endormissement, des réveils nocturnes, des cauchemars ou si vous vous réveillez constamment fatigué, même en dormant suffisamment, consultez votre médecin traitant sans plus tarder. Il saura vous conseiller, vous accompagner et éventuellement, vous rediriger vers des spécialistes.

Dans le même registre, il existe un autre sujet de taille : l’alimentation. Votre carburant quotidien pour être en bonne santé et en forme pour entreprendre !




Soignez votre alimentation

Il y a 2 500 ans, un médecin connu sous le nom d’Hippocrate nous disait déjà : « Que l’alimentation soit ta première médecine. » L’alimentation est notre carburant quotidien : les aliments nous apportent de l’énergie, ainsi que les nutriments indispensables à notre survie et à notre bon fonctionnement.

Souvent le sujet le plus mésestimé du bien-être entrepreneurial, il est pourtant un pilier du bien-être au sens large. Qui dit mauvaise alimentation, dit manque d’énergie, mauvaise digestion, potentiellement mauvaise humeur, bref votre alimentation est à la base de votre bonne santé globale.

L’alimentation est un sujet qui préoccupe de plus en plus : d’après le site du ministère français de l’Agriculture, 69 % des consommateurs s’intéressent à l’impact de leur alimentation sur leur santé. Ainsi, les entrepreneurs ne souffrent pas, la plupart du temps, de méconnaissance concernant l’importance du sujet, mais plutôt de manque d’informations, de temps et d’énergie pour se mettre derrière les fourneaux.

Et il faut dire que ce n’est pas toujours évident d’aménager des espaces pour cette bonne alimentation. Quand on a passé toute la journée sur son entreprise et qu’il faut, en plus de tout le reste, trouver l’énergie d’aller faire des courses, de cuisiner de bons repas, de réfléchir aux apports et à l’équilibrage alimentaire de la semaine… voilà que cela passe à la trappe.

Julia Monnier, naturopathe et experte en prévention santé, nous partage ses trois conseils phares pour veiller à son alimentation quand on est entrepreneur.


TROIS CONSEILS DE JULIA MONNIER POUR BIEN S’ALIMENTER


« Je suis naturopathe et auteure, et ma mission est de proposer des solutions faciles et naturelles pour une vie plus heureuse et épanouie. J’ai choisi trois conseils simples à réaliser, 100 % entrepreneur-friendly, pour bien vous nourrir sans vous prendre la tête :


	1. Restez hydraté. La déshydratation peut affecter considérablement la mémoire et l’énergie globale de l’organisme : en buvant régulièrement de l’eau, le système nerveux active ses connexions pour améliorer vos fonctions cognitives. Vous serez ainsi plus efficace en restant concentré et créatif pour votre projet. Comptez en moyenne 1,5 L d’eau par jour (hors thé, café et autres boissons).


	2. Consommez des légumes surgelés. Manger des légumes est la base d’une alimentation saine, mais y parvenir chaque jour peut être un défi. La solution ? Les légumes surgelés ! Cela peut paraître étonnant venant d’une naturopathe, mais les légumes surgelés (nature et sans assaisonnement) peuvent vous changer la vie : nutriments préservés, gain de temps en cuisine (légumes déjà nettoyés, épluchés et coupés), longue conservation et faciles à cuisiner. C’est un des meilleurs moyens pour consommer des légumes et respecter votre quota de vitamines et fibres journalières.


	3. Optez pour le meal prep. Connaissez-vous le meal prep ? C’est tout simplement le fait de cuisiner plusieurs repas pour les jours à venir. C’est une méthode qui vous permettra de gagner du temps en cuisine, d’économiser de l’argent, d’avoir l’esprit tranquille et de manger des plats faits maison et plus équilibrés. »








Un autre sujet fondamental de votre bonne santé globale relève de l’activité physique. Là encore, c’est un pilier du bien-être entrepreneurial qui fait parfois défaut, surtout pour celles et ceux qui travaillent derrière un ordinateur et de surcroît, à la maison.




Mettez-vous en mouvement

Pour beaucoup d’entrepreneurs, la question de l’activité physique est épineuse. Généralement, on a bien conscience de l’importance de ce facteur, mais quand on fait un métier souvent sédentaire, intégrer de l’activité physique au quotidien n’est pas toujours évident. Pour peu que l’on travaille de la maison et voilà les déplacements réduits à néant. Yannick Benet, ostéopathe, ergonome et fondateur de Neo Forma, précise dans son ouvrage Travailler sans douleurs que huit heures de travail assis par jour équivalent à 1,2 paquet de cigarettes. Sympathique, cette information ! Elle a au moins le mérite d’être percutante et de souligner combien la sédentarité est un véritable problème de santé publique. Pourtant, on le sait : l’activité physique est un fondement majeur de la santé. Dans une étude du département de la Santé et des Services sociaux des États-Unis, on trouve quelques chiffres marquants1 :


	90 minutes d’exercice physique d’intensité modérée à élevée par semaine permettent de réduire le risque de mort prématurée d’environ 20 % chez les adultes.


	Ce pourcentage passe à 35 % quand la pratique physique atteint cinq heures par semaine.




Vous l’avez compris, notre ennemi en tant qu’entrepreneur, c’est l’immobilité. Mais pourquoi est-ce si problématique ? C’est la première question que j’ai posée à Yannick Benet quand je l’ai reçu dans le podcast Bien dans ta Boite. Il a pris le temps de nous expliquer que si le mouvement est si important, c’est en partie parce que notre sang, qui transporte de l’oxygène à nos muscles, a besoin du mouvement pour circuler correctement. Quand on se met en mouvement, certains muscles (les mollets, par exemple) fonctionnent comme une pompe qui aide le sang à circuler.

On comprend donc que l’absolue priorité, c’est d’introduire le maximum de mouvements et de changer de position le plus souvent possible. Finalement, vous pouvez avoir la meilleure des positions en ayant calculé, muni de votre règle et de votre équerre, l’angle de vos coudes par rapport à la table, ce qui importe vraiment, c’est de bouger dès que vous le pouvez. Ainsi, les bureaux assis-debout, très en vogue ces derniers temps, sont formidables, mais ne vous aideront en rien si vous restez toute la matinée assis, puis tout l’après-midi debout. Dans l’idéal, essayez (au minimum) de changer de position chaque heure. Si possible, on marche quelques minutes et on s’étire. Si vous manquez d’idées pour vous étirer, vous trouverez facilement des vidéos gratuites sur YouTube pour vous inspirer.

In fine, pour beaucoup d’entrepreneurs, l’enjeu n’est pas d’avoir conscience de l’importance du mouvement. Il réside plutôt dans l’aménagement de temps et d’espaces quand on travaille assis toute la journée. Marine Lirola, ostéopathe, nous partage trois astuces.


TROIS CONSEILS DE MARINE LIROLA POUR BIEN BOUGER


« Je suis Marine, ostéopathe D.O. (spécialisée en posturologie et développement maxillo-facial) et professeure de yoga. Étant à mon compte depuis les débuts de ma vie professionnelle, je suis confrontée chaque jour aux questionnements sur l’équilibre « temps de travail/temps pour soi » et au stress que cela peut engendrer.

En ostéopathie, on dit que « la vie c’est le mouvement » (A.T. Still). Le monde scientifique est unanime : le corps vieillit mieux et moins vite lorsqu’il est mis en mouvement régulièrement. Les articulations mobilisées sont mieux hydratées. Les muscles posturaux sont activés au changement de position. Il est donc primordial de bouger, même un peu, de manière régulière, au cours de la journée.

Ensuite, on accepte que tout change. Nous avons des semaines plus chargées que d’autres, et plus ou moins de temps disponible pour l’activité physique : c’est l’équilibre à long terme qui fait la différence.

Mes trois conseils pour mettre du mouvement dans son quotidien :


	Pour ceux qui travaillent assis, changer d’assise régulièrement. En alternant par exemple une chaise de bureau et un ballon de pilates. On n’hésite pas à se lever régulièrement et faire quelques pas.


	Faire au moins deux heures de réelle activité physique dans la semaine : nous n’avons pas la même énergie disponible au cours du mois (les femmes d’autant plus, car elles sont soumises aux variations hormonales liées au cycle féminin) ; il est donc intéressant de varier l’activité physique. Profitez du week-end pour marcher !


	Faire un maximum de déplacement à pied ou à vélo. »








Enfin, pensez à vous étirer régulièrement : les étirements soulageront les muscles contraints pendant de longues heures, réoxygéneront les muscles et vous apporteront de la détente par la respiration. Quelques minutes par jour pour un grand gain de bien-être ! Voici trois étirements indispensables quand on travaille assis :


	
1. La fente avant : six respirations complètes de chaque côté pour étirer les psoas qui subissent la flexion constante de notre posture assise.

Fente avant

[image: ]



	
2. Le pigeon allongé : six respirations complètes de chaque côté pour filer un coup de pouce à votre piriforme, tout petit muscle de la fesse subissant la contrainte de notre position assise. Traversé par le nerf sciatique, il peut vous poser bien d’autres soucis. L’étirer est très important, également si vous conduisez beaucoup.

Pigeon allongé
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3. L’extension du dos sur une chaise : aidez-vous du dossier de votre chaise pour vous étirer le dos et intégrer un peu d’extension du dos. Assis toute la journée et vissés sur nos écrans, nous sommes constamment enroulés vers l’avant. En plus d’étirer constamment notre chaîne postérieure, nous nous enroulons sur notre système digestif. Des signes d’inconfort digestif peuvent se manifester de par cette position maintenue sur le temps long et le manque de mouvement.

Extension du dos

[image: ]






En quelques mots

L’entrepreneuriat est un marathon et ne doit pas se penser au détriment de votre santé. Votre corps physique est votre premier véhicule et vous ne pourrez pas prendre soin de votre entreprise si vous n’avez pas pris soin de vous d’abord. Vous avez besoin de vitalité et même votre santé mentale et émotionnelle dépend de votre forme physique. Ne sacrifiez pas votre sommeil, votre alimentation et votre activité physique en pensant qu’ils sont secondaires. Au contraire, ils sont le point de départ de votre énergie et de votre vitalité.
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Quand le corps parle

Votre meilleur indic’, c’est votre corps


Le corps a bonne mémoire : il s’avère être un sacré bon indicateur de votre état global, notamment psychique. Dans une société héritière d’une philosophie cartésienne, et donc d’un dualisme corps/esprit important, nous avons appris à sacraliser notre « raison » et à ne fonctionner qu’avec elle.

Pourtant, votre corps s’avère être souvent meilleur conseiller et meilleur traducteur. Entreprendre en l’écoutant peut vous éviter bon nombre de soucis, voire vous aider à prendre des décisions !

Victime du stress quotidien, votre corps est pourtant un de vos alliés les plus précieux. Votre corps vous parle, apprenez à l’écouter.


Les signaux d’alerte et le stress

Savez-vous que votre corps réagit au stress psychologique comme à une agression physique ? Pas étonnant donc que votre corps soit capable de traduire ce qu’il se passe dans votre « tête ». Tout est relié.

Comme l’explique Samah Karaki, docteure en neurosciences : « Que ça n’aille pas, ou que ça aille très bien, notre cerveau nous dit toujours “Fais quelque chose avec ton corps” (…). Quand tu vis une situation où tu es humilié quotidiennement, en fait, tu es agressé quotidiennement dans ton corps (…). C’est ça qui finit par produire des maladies du corps, provoquées par des attaques psychologiques. »

Le stress a été défini par Hans Selye, endocrinologue et référence sur le sujet, comme « la réponse non spécifique de l’organisme à n’importe quel type d’exigence ». Depuis, les chercheurs ont pu identifier tout un tas de réactions physiologiques classiques du stress préparant le corps à réagir : mains moites, rétrécissement du champ de vision, accélération du rythme cardiaque, ralentissement de la digestion, etc.

La réaction de notre corps au stress n’est pas problématique en soi. C’est, au contraire, un ensemble de réactions qui nous préparent à faire face à un danger. Le problème réside plutôt dans la nature chronique du stress que nous vivons dans nos sociétés. Sur ce point, les chercheurs ne peinent plus à faire le lien entre ce stress chronique et les effets délétères sur la santé physique (sur notre système digestif, immunitaire, hormonal, etc.).

Une fois ce constat fait, il ne nous reste que deux options :


	éliminer toutes les sources de stress chronique ;


	apprendre à réagir autrement à ce stress.




La première option est toute aussi intéressante qu’utopique. Même si vous pouvez avoir un impact sur certaines sources de stress, il paraît peu probable que vous puissiez toutes les éliminer. En revanche, vous pouvez apprendre à changer vos réactions.

Dans le Cerveau & Psycho d’avril 2023, on nous présente le travail d’Alicia Crum, psychologue américaine, qui identifie quatre mécanismes principaux pour nous aider à faire face à ces stimuli stressants :


	1. Le déplacement de l’attention : ramener notre attention sur les possibilités qui s’offrent à nous, plutôt que sur les conséquences du stress. Par exemple, vous rencontrez un entrepreneur que vous admirez et vous sentez le stress naître en vous : plutôt que de focaliser sur les signaux du stress, vous pouvez ramener votre attention sur toutes les possibilités qui vont découler de cette rencontre (élargissement de votre réseau, obtention d’un nouveau contrat, gain de confiance en vous…).


	2. L’émergence d’émotions positives : sans nier les émotions négatives provoquées par la situation, le premier point fera également naître des émotions d’espoir, de joie, de résilience, etc.


	3. La modification du comportement : grâce à cet état d’esprit, nous pouvons mieux réguler notre stress face à une situation, plutôt que d’entrer dans une réaction de lutte émotionnelle (comme envoyer promener ce client pénible) ou d’évitement (comme la procrastination). Nous aurons l’occasion de voir ces mécanismes en détail dans la troisième partie de cet ouvrage.


	4. Les effets sur le système hormonal : Alicia Crum et ses collègues ont pu observer dans leurs études que « chez les personnes qui considèrent le stress comme une source d’amélioration, plutôt que comme un facteur invalidant, l’organisme régule mieux la libération de cortisol et d’un composé appelé “sulfate de déhydroépiandrostérone” – hormone qui serait impliquée dans des phénomènes de régénération nerveuse après le stress2 ».





COMMENT CHANGER SA VISION DU STRESS ?



1. Identifier la source du stress

Cela peut paraître évident, mais quand on traverse une situation stressante, tout est un peu flou. Il n’est pas toujours simple d’identifier ce qui génère véritablement du stress dans la situation en question.

Prenons un cas d’étude : quelques mois avant d’écrire ces lignes, j’organisais une soirée « Bien dans ta Boite » à Lyon, où je me prêtais à l’exercice du pitch. Pourtant habituée aux prises de parole en public, je sens soudain le stress « monter ».

Ma première réaction est une stratégie de lutte émotionnelle : je commence à « stresser de stresser ». Je crains de perdre le fil de mon pitch et de faire une prestation de moins bonne qualité que prévu.

Identifier ce qui est en jeu permet déjà de mettre du conscient dans cette pelote de laine pleine de nœuds : je stresse parce que cette prise de parole est importante pour moi. Inutile d’entrer en lutte émotionnelle par-dessus.




2. Qu’est-ce qui me tient à cœur dans cette situation ?

Quand quelque chose nous stresse dans une situation donnée, c’est souvent parce que quelque chose nous tient à cœur. Si rien n’était véritablement important là-dedans, nous n’aurions probablement pas une réaction de stress. Alors, qu’est-ce qui est véritablement important pour moi et qu’est-ce qui se cache derrière cette réaction ?

Dans mon expérience, je me rends compte que mon stress ne réside pas tant dans ma prise de parole. J’ai l’habitude de le faire ; alors qu’est-ce qui est différent cette fois-ci ? La différence ce soir-là réside dans la présence de mes proches. Ce qui est véritablement stressant pour moi, ce n’est pas de prendre la parole. C’est le regard qu’ils poseront sur mon travail.

Le simple fait d’identifier ce qui compte pour moi participe à faire redescendre la pression. À ce moment-là, on donne un support projectif au vécu psychique ; on met de la conscience et nos besoins psychiques sous-jacents sont entendus.

À partir de là, je peux changer de focus attentionnel (là où je concentre mon attention) : je passe de « je suis stressée de prendre la parole » à « la reconnaissance de mes proches compte pour moi ».




3. Changer la réponse au stress

Plutôt que de vouloir éliminer le stress (ce qui est peine perdue), nous pouvons alors voir notre stress différemment. Une fois ce changement de paradigme fait, nous pouvons changer notre réponse. Par exemple, nous pouvons voir la situation comme une opportunité d’apprendre une nouvelle compétence.

Dans mon cas, je choisis de me rebrancher sur mes valeurs et ce qui compte véritablement pour moi. En quoi ce pitch est important finalement ? Si je prends la parole, c’est pour apporter aux entrepreneurs qui se sont déplacés de l’inspiration et de la fédération. Finalement, le véritable enjeu n’est pas de faire une prise de parole parfaite, mais d’apporter à l’autre. Si ne serait-ce qu’un seul entrepreneur est réceptif à mon propos, alors c’est gagné. Je me « rebranche » à l’autre, au pourquoi je fais ce pitch et dans le même temps, je « débranche » de la suranalyse de ma performance. Le stress redescend.




4. Trouver un équilibre

Il ne s’agit pas pour autant de tomber dans un piège fréquent : entrer dans une autre lutte émotionnelle qui consisterait à vouloir supprimer le stress ressenti.

Au-delà du fait que ce soit parfaitement utopique, comme nous l’avons vu, le stress vient nous dire que quelque chose compte pour nous et/ou que nous percevons un danger dans la situation.

Changer notre réaction face au stress ne consiste donc pas à :


	vouloir le supprimer ;


	accepter n’importe quelle situation, sous prétexte que c’est à nous de changer de réaction ;


	rester dans des situations stressantes (quand nous pouvons les arrêter) en prétendant qu’il faut à tout prix être « résilient » ou « flexible » ; par exemple, continuer coûte que coûte une relation stressante avec un client sous prétexte qu’il faut être « résilient » dans la relation.












« Le stress n’est pas ce qui vous arrive, mais comment vous réagissez à cela. »

Hans Selye






Soyez à l’écoute de votre corps

Maintenant que nous y voyons plus clair sur le stress et la réponse que nous pouvons lui apporter, concentrons-nous sur l’excellent messager qu’est notre corps. Il nous transmet une quantité importante d’informations quotidiennes et peut s’avérer être un allié précieux pour prendre une décision.

Vous connaissez sans doute ce genre de situation. Vous avez une décision à prendre et depuis plusieurs jours, vous tournevirez dans votre tête, en faisant la liste des pour et des contre. Morale de l’histoire ? Vous n’arrivez toujours pas à vous décider ; vous commencez à perdre patience et au final, vous arrivez encore moins à trancher la question.

Pourtant, votre corps vous a probablement déjà donné une réponse, depuis le début. C’est votre mental qui s’est ensuite saisi de la question et qui veut en débattre pendant des heures, tout en faisant des colonnes et des balances coûts-bénéfices.

Bien sûr, cette analyse rationnelle que vous faites est bien utile. Il ne s’agit pas de tomber dans un discours simpliste, bien connu parfois dans l’univers du coaching, qui consiste à mettre le mental au pilori. Ceci dit, ce dernier peut tergiverser pendant des jours (parfois plus !) pour, au final, ne trouver aucune issue optimale. Le corps, lui, sait dire tout de suite ce qui est juste pour vous ou non.


INTERROGEZ VOTRE CORPS


Les conseils les plus simples sont parfois les plus efficaces. Celui-ci, bien connu des sophrologues, est redoutable en la matière.

Quand vous n’arrivez pas à prendre une décision, revenez à votre corps, en vous immergeant dans les deux options que vous avez. Restez concentré sur vos sensations corporelles et faites fi de ce que votre mental a à en dire pour l’instant : qu’est-ce qui est lourd ? Qu’est-ce qui est léger ? Voici une autre formulation si cette dernière vous parle peu : quelle est l’option pour laquelle je ressens de l’ouverture dans le corps, de l’expansion ? Quelle est l’option pour laquelle je ressens de la contraction et de la fermeture ?





Votre corps physique vous transmet tout un tas d’informations au cours de la journée. Apprendre à les écouter est, sans aucun doute, un trésor pour entreprendre au quotidien. Au passage, cela vous évitera de ruminer pendant des heures. Ce qui est juste pour vous, votre corps le sait, immédiatement.

Évidemment, toute décision ne se décide pas uniquement par ce prisme, mais vous pouvez vous entraîner sur de « petites » décisions, dont les choix n’ont que peu de conséquences sur votre vie. Vous hésitez entre publier votre post Instagram à 8 h ou à 9 h ? Décidez « avec votre corps » : c’est l’exemple même de petites décisions qui peuvent servir d’entraînement et qui n’auront que peu de conséquences.

Par exemple, ce café qu’on vous propose d’aller prendre et pour lequel vous hésitez depuis deux jours et que vous avez laissé en message non lu. Vous ne savez pas quoi répondre : « Ça pourrait être bien, ça entretient mon réseau, mais en même temps, je suis fatigué en ce moment. » Et vous revoilà parti pour des heures à vous torturer. Vous avez déjà pris votre décision. Votre corps vous a déjà répondu. Vous n’avez pas sauté sur l’opportunité avec joie et élan vital. Ce n’est pas juste pour vous, aujourd’hui. Votre corps, votre cœur, votre intuition vous ont déjà répondu.
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