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INTRODUCTION



POURQUOI CE LIVRE ?

Hans Selye, premier endocrinologue à avoir parlé à l’oreille du stress, a introduit le terme d’« eustress » pour en désigner le niveau correct : c’est-à-dire le degré de tension recommandé pour que nous mobilisions le meilleur de notre énergie, source de notre détermination et de nos performances. Il n’y a pas que du négatif avec le stress, à condition de ne pas en abuser, parce qu’il y a un bon consensus de spécialistes pour nous prévenir qu’au-delà d’une certaine limite, bonjour les dégâts ! Le stress devient dangereux pour notre bonne santé, autant mentale que physique. Tout cela pour vous dire que les gens qui se veulent efficaces ne doivent nullement lutter contre le stress, mais savoir apprécier et, si possible, anticiper la limite à ne pas franchir.

 

Toute la difficulté vient du caractère inconscient du processus de déclenchement de notre stress. Fort heureusement, Suzan Folkman et Richard Lazarus ont proposé un modèle qui permet de juger ce phénomène : ils ont établi, nous dit le docteur Bagot, auteur de L’Empire du stress, que le danger commence dès l’instant où la sensation de stress s’ajoute au sentiment de ne pas disposer des ressources nécessaires pour faire face à la situation.

 

Ainsi armés, nous allons pouvoir utiliser les bons conseils de Confucius pour travailler sur le sujet. Car ce livre n’est pas un traité de philosophie, au sens de la recherche intellectuelle d’une vérité. Il est fait pour vous accompagner au quotidien avec des recommandations concrètes. Un Confucius pratique, au goût du jour, qui confirme que ses écrits n’ont pas pris une ride. Ses aphorismes nous aideront à trouver en nous-mêmes les ressorts et de bonnes pratiques pour nous prémunir du mauvais stress, et garder dans les moments difficiles une paix de l’âme et une efficacité optimale.

 

Je vous propose une avancée par sujets, en parcourant successivement les vertus essentielles et les encouragements au développement personnel, puis les émotions, la liberté et le bonheur, avant d’attaquer l’efficacité, les rapports à l’autre et la communication. Nous finirons sur une touche de management.

 

À travers ces thèmes, nous chercherons, avec l’aide de Confucius, quelques solides points d’appui pour tenir bon dans les situations difficiles. Il vous appartient de choisir ce qui fonctionne pour vous, en respectant une précaution d’emploi : accepter de prendre l’entière responsabilité des changements qui vous concernent. Quoi qu’il nous arrive, attendre que notre environnement nous apporte la solution, c’est prendre le risque de ne trouver la paix de l’âme qu’à titre posthume. Nous vous encourageons donc à prendre les choses en main.




POURQUOI CONFUCIUS ?

Si la résistance des idées à l’usure du temps est un critère de leur valeur, on peut y aller en confiance. On prête à Confucius plusieurs milliers de disciples qui ont fait persister sa doctrine comme référence officielle en Chine jusqu’à la révolution Xinhai en 1911. Soit durant presque vingt-cinq siècles ! Son influence s’est étendue d’ailleurs bien après, faisant du confucianisme l’une des pensées majeures de l’humanité, au même titre que le christianisme, l’islam et le bouddhisme.

 

Et en matière de stress, que sait notre inspirateur ? Peut-être croyez-vous qu’en digne descendant de Premier ministre, il a connu une enfance choyée et une carrière assurée ? Ce serait oublier que papa n’était que modeste fonctionnaire et l’a laissé orphelin dans la misère à l’âge de cinq ans. Comme il avait à peine vingt ans à la naissance du premier de ses trois enfants, vous pouvez admettre qu’en matière de pression, il sait de quoi il parle.

 

« Et pourquoi ne pas avoir choisi Lao Tseu ? » brûlez-vous de me faire remarquer. C’est effectivement un champion sur le sujet, puisque la doctrine de son Livre de la sagesse (Tao Te King) propose que moins on en dit, moins on en fait, moins on trouble l’ordre naturel du monde, à commencer par soi-même. Au point que l’effacement personnel de Lao Tseu est tel qu’on ne sait pratiquement rien de lui, pas même s’il a vraiment existé. Effectivement, en étant un témoin neutre et sans interaction avec l’environnement, on coupe l’herbe sous les pieds du stress. Mais ce n’est pas très réjouissant et un peu éloigné des objectifs d’efficacité qu’exige notre culture.

 

Il en va tout autrement de Confucius qui, après s’être consacré à l’enseignement, est monté dans la hiérarchie administrative jusqu’à prendre la responsabilité de la sécurité et de la justice de la principauté de Lu. Un peu dépité du comportement pour le moins olé olé de son dirigeant, que visiblement la justice passionnait assez peu, il s’est volontairement exilé pendant quatorze ans, faute de se sentir écouté. Ses principes pour le perfectionnement moral n’en sont pas moins restés des doctrines de référence en Chine pendant vingt-cinq siècles. Voilà un homme d’action, sans concession, une référence dans l’histoire philosophique et sociale de l’humanité, qui peut légitimement nous servir de guide.

 

Je souhaite que, dans notre monde en permanente accélération, ces pilules antistress vous apportent un bol de sérénité, pour vous et à votre entourage.













99 PILULES
POUR STIMULER
L’ESPRIT
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« Être soi, un point c’est tout. »






Confucius revient très souvent sur ce sujet dans ses Entretiens. Il place sans discuter la fidélité et la bonne foi en clé de voûte de la vertu. Il ajoute même : « Tenez vos engagements et montrez-vous comme vous êtes et vous vous sentirez invulnérable. » Devançant de quelques années par un « Sois toi-même » le célèbre « Connais-toi toi-même » de Socrate.

 

L’authenticité inspire la confiance. Quant à respecter ses engagements, c’est la seule manière de développer une assurance à l’épreuve du stress. Et c’est là qu’il faut faire preuve de précautions, en évitant de dépendre à l’excès de son environnement pour réussir à les tenir. Un exemple : un commercial qui veut la confiance de ses clients a tout intérêt à promettre d’annoncer un éventuel retard sur une date de livraison, plutôt que de promettre ladite date.

 

C’est donc votre « capital confiance » qui est en jeu, et vous savez combien il est précieux pour une vie détendue avec ses congénères. Car ne pas avoir la confiance de son entourage crée une grande vulnérabilité et une solitude coûteuse.


Montrez-vous tel que vous êtes. Au début, c’est un peu difficile, mais on s’y fait très bien, et plus on progresse, plus la sérénité s’accroît.
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« On s’égare rarement en s’imposant soi-même des règles sévères. »






Malheureusement, on se risque rarement à emprunter la voie de la difficulté. Bien au contraire, on est plutôt doués pour choisir la facilité.

 

C’est au moment de l’action que les difficultés apparaissent. La prise de décision passe par notre cerveau limbique, qui n’a pas les mêmes règles de fonctionnement que notre cortex, avec lequel nous réfléchissons : il est totalement égoïste et centré sur sa survie, il se moque des bons principes ou de la générosité. Respecter nos règles demande que l’esprit prenne le pas sur la bête. Difficile, mais très satisfaisant a posteriori.

 

D’autant qu’avec la pratique, nos règles nous forment des balises de vie aussi rassurantes que celles des chemins de grandes randonnées. J’ai rarement vu des gens aussi sereins que les moines de « stricte observance ».


Le simple fait d’avoir réussi à suivre les règles que l’on s’est fixées donne le moral et diminue le stress.
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« C’est à vos fautes que l’on connaît votre vertu. »






La vertu n’est pas l’apanage des gens sans faille. Vous savez bien qu’il n’y a que ceux qui ne font rien qui ne ratent rien.

 

Confucius nous rappelle que c’est dans la tempête qu’on juge un bon marin. Si vous apprenez à piloter un avion, on vous expliquera qu’il faut éviter de se mettre en vrille. Et pour s’assurer que vous avez bien compris, votre instructeur va justement amorcer une vrille pour savoir si vous pouvez l’arrêter. Ça lui permettra d’avoir la conscience tranquille pour vous laisser seul. Seul un fumeur peut savoir s’il a la capacité de s’arrêter de fumer.

 

Ne craignez pas les fautes, craignez l’inaction ou l’inertie. On ne peut être sûr de savoir suivre une route que si l’on est capable d’y revenir après s’en être écarté. On peut avoir confiance dans la vertu de celui qui a démontré sa capacité à corriger ses écarts.


N’appréciez la vertu, chez vous comme chez les autres, qu’en fonction des difficultés qui ont été réellement affrontées.
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« L’homme supérieur, c’est celui qui d’abord met ses paroles en pratique, et ensuite parle conformément à ses actions. »






Les promesses n’engagent que ceux qui les écoutent, aurait dit Henri Queuille, un de nos présidents du Conseil. Le petit traité de manipulation ordinaire veut en effet que l’on prenne la précaution de séparer les promesses, nécessaires pour obtenir une position, de ce que l’on en fera une fois en place.

 

Confucius ne joue pas dans cette cour-là, et nous invite à une éthique plus exigeante : on fait comme on a dit, on dit comme on a fait. Heureux est l’homme transparent ; toujours gagnant sur le long terme et bénéficiant d’une confiance de son entourage qui se renforce dans la durée.

 

Pour ce qui est d’avoir la conscience en paix, c’est une recommandation en or. Que de stress en effet lorsque l’on craint d’être pris en défaut ! Même vis-à-vis de nous-mêmes : combien de fois, consciemment ou non, essayons-nous d’arranger la réalité pour qu’elle colle avec nos représentations ? C’est le cas, par exemple, chaque fois que l’on parle par généralisation : nous essayons de faire coller le monde à nos souhaits et de donner du poids à nos affirmations.


L’authenticité est un antidote du stress à portée de main en permanence.
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« Je n’ai jamais vu quelqu’un qui aimât la vertu autant que le sexe. »






Un constat qui n’a rien d’affligeant : que nous soyons plus sensibles aux pulsions de la libido (ce qui est un signe de bonne santé chez tout mammifère qui se respecte) qu’à la recherche exigeante de la vertu ne peut pas nous surprendre. Heureusement, l’un n’empêche pas l’autre. Mais il faut reconnaître que leur cohabitation n’est pas toujours aisée et que les arbitrages peuvent être compliqués. Car les sources qui influencent notre conscience sont de natures différentes : la vertu trouve sa source dans notre raison ; le sexe dans nos pulsions vitales. Et notre raison n’a pas systématiquement l’ascendant sur nos pulsions.

 

Ce que nous rappelle Confucius, c’est que la majorité d’entre nous peut sans trop de mal se passer de vertu (hélas pour la paix sociale), mais pas de sexe (heureusement pour la survie de l’espèce). Pourtant, la vertu est la meilleure protection de notre bien-être, mais elle demande que l’esprit dirige le corps et non le contraire. Détermination, courage et persévérance sont nécessaires. Avec, à la clé, une vie épanouie. Comme le dit si bien Neale Walsch : « Le bonheur commence au-delà de la limite du confort. »


Vous serez d’autant plus épanoui que votre raison parvient à maîtriser vos pulsions.
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