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Florence Vertanessian de Boissoudy est sophrologue, auteure et conférencière. Experte en gestion du stress, elle reçoit en consultation et anime des ateliers et des conférences en entreprises, dans les institutions et autres manifestations. Auteure de nombreux ouvrages, elle intervient très régulièrement dans les médias.
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Je m’appelle…
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et je m’engage à…
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« L’homme passionné, mû par des sentiments forts, ne se contente pas d’une quelconque petite activité professionnelle – qu’il s’agisse de celle de Premier ministre, ou de cuisinier, ou que sais-je encore.

L’esprit qui est passionné explore, cherche, regarde, demande, exige, il ne se contente pas, face à son insatisfaction, de trouver un objet lui permettant de la combler, pour s’endormir ensuite. L’esprit passionné avance à tâtons, cherche, franchit les obstacles, sans se plier à aucune tradition ; ce n’est pas un esprit figé, un esprit qui a atteint le but, mais c’est un esprit jeune, qui n’en finit jamais d’arriver. »

Jiddu Krishnamurti, Le Livre de la méditation et de la vie

(Le Livre de poche, 1999)



Introduction


Comment ça se passe pour vous, au travail ? Vous êtes las, fatigué ? Que ce soit par manque d’activités à votre poste ou par manque d’intérêt de votre part, les journées vous semblent interminables… Résultat : vous vous ennuyez ferme. Et de l’ennui à la frustration, puis à l’anxiété et à la vraie déprime, le chemin n’est pas long…

Stop ! Il est nécessaire, et même vital, de sortir au plus vite de ces sombres situations ! Vous n’êtes pas seul, cet ouvrage en témoigne, et il existe des solutions.

Selon de récents sondages, 32 % des salariés s’ennuient au travail (François Bourion « Bore out syndrom », Revue internationale de psychologie, Éditions Eska). On ne parle pas ici d’un léger passage à vide, mais d’une véritable problématique qui se décline en deux types bien distincts : le bore-out et le brown-out.

Le travail serait-il le mal du siècle ? Quand beaucoup souffrent de surmenage, ne savent où donner de la tête et risquent le tristement célèbre « burn-out », d’autres souffrent d’inactivité chronique et ce désœuvrement est tout aussi nocif.

Très vite, vous perdez votre confiance en vous et votre appétit de vivre… Vous êtes littéralement « malade d’ennui », vous souffrez de ce nouveau syndrome que deux chercheurs suisses, Philippe Rothlin et Peter R. Werder, ont conceptualisé en 2007 et nomment le bore-out : l’épuisement professionnel par l’inactivité forcée.

Le brown-out, lui, qui signifie « baisse de courant », est un trouble psychocorporel vécu par un salarié qui n’est pas en phase avec l’activité qui lui incombe. Soit parce que celle-ci heurte ses valeurs profondes, soit parce qu’il n’en saisit pas le sens.


Tandis que le « bore-out » touche celles et ceux qui s’effondrent sous le poids d’une inactivité quotidienne, le « brown-out » ronge celles et ceux qui accomplissent des tâches qui n’ont aucun sens pour eux.



Comment sortir de la spirale de la dévitalisation ? Comment dire non à cette dynamique de négation de nous-mêmes qui nous consume à petit feu ?

Tout d’abord, il s’agit de repérer ces maladies de l’homme moderne et de comprendre leurs méfaits, aussi bien sur le corps que sur l’esprit. Connaître son ennemi permet ensuite de l’affronter et, bien sûr, de le vaincre. Je vous propose dans cet ouvrage : un combat par KO en 10 jours avec le bore-out ou le brown-out qui vous déstabilise !

Ce guide entend vous accompagner pas à pas sur la route de la sérénité.

Ce programme ainsi que les conseils et les savoir-faire qui le constituent sont directement issus de la sophrologie. L’originalité de cette technique consiste en une double approche tant psychique que corporelle.

Grâce aux nombreux exercices, tant physiques que psychiques, aux conseils et astuces, vous sortirez vainqueur, et plus fort de ce combat.

Vous le savez car vous le vivez tous, le travail n’est pas un lit de roses, mais il ne doit pas devenir l’enfer non plus. Les moments de satisfaction, voire de grand bonheur suivent des moments monotones et parfois plus sombres. Ça grince dans les rouages. Vous peinez à la tâche, vous êtes dans le creux de la vague. Mais, vous le savez, la vague va remonter et les beaux jours revenir !

Vous êtes déterminé à en finir avec l’ennui et la souffrance au travail ? C’est parti !



Autodiagnostic


Quand faut-il s’inquiéter d’un risque de bore-out ou brown-out ?

Du simple coup de cafard au sentiment invalidant qui empêche de vivre, le bore-out et le brown-out se déclinent de mille façons. Voici, ci-dessous, la liste de dix signes qui doivent vous alerter. Le cas échéant, cochez celui ou ceux qui vous concernent à l’heure actuelle :




	
1. Vous êtes de plus en plus souvent triste, pessimiste, voire déprimé au travail et de plus en plus extérieur à votre travail également. Votre sensibilité émotionnelle est à fleur de peau.


	[image: ]



	[image: ]



	
2. Vous appréhendez d’aller travailler, et quand vous ne travaillez pas vous y pensez, ce qui vous est pénible, voire très pénible. La pénibilité de votre travail est devenue obsessionnelle.
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3. Vous avez perdu votre confiance en vous.
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4. Vous êtes excessivement fatigable, cette fatigue est très présente même après le week-end et les vacances.
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5. Vos collègues ou clients ou patients vous agacent. Vous ne maîtrisez plus votre agacement. Vous avez tendance, dans le cadre professionnel et dans la vie en général, à vous replier.
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6. La lassitude a envahi votre activité professionnelle, mais également les différents pans de votre vie. Vous voyez moins vos amis, vous vous désintéressez de vos activités habituelles.
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7. Vos idées sont plutôt négatives et elles tournent en boucle.
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8. Vous êtes souvent déconcentré, vous avez des troubles de la mémoire.
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9. Vous n’avez aucun recul sur votre situation, vous vous sentez comme pris au piège.


	[image: ]



	[image: ]



	
10. Votre corps n’est plus très tonique, vous ne pratiquez plus de sport, ni d’activité physique.
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Analyse des réponses

Combien de cases avez-vous cochées ?

Vous avez coché 1 à 3 cases

Ne prenez pas ces symptômes à la légère, chacun d’eux est à prendre en compte et il n’est absolument pas anodin de vivre ne serait-ce que l’un d’eux en continu. Si c’est le cas, vous vivez peut-être une fatigue passagère qui donne lieu à un découragement. Occupez-vous de vous. Ce livre est votre meilleur ami, il va vous conduire pas à pas pour retrouver une belle vitalité. Prenez votre temps pour faire les exercices, profitez-en. À chaque fois que vous pratiquerez, vous irez mieux. Vous verrez comme c’est encourageant.


Vous avez coché 3 à 6 cases


Votre mental et votre corps sont vraiment fatigués. Il est à parier que vous ne respectez pas les besoins essentiels de votre corps. Demandez-vous si vous prenez le temps de manger correctement, de respirer correctement, de dormir le nombre d’heures dont vous avez besoin. Prenez garde, si vous ne vous occupez pas de vous, les symptômes vont s’aggraver. Allez directement au chapitre qui propose de déjouer le piège de la pensée polluante. Vous ressentirez immédiatement un gain de vitalité… et vous pourrez ensuite suivre le parcours proposé dans cet ouvrage.

Vous avez coché plus de 6 cases

Vous vivez une dévitalisation tant physique que psychique et peut-être avez-vous besoin d’une aide extérieure pour vous aider à remonter la pente. Respecter vos besoins essentiels et retisser une relation au plaisir semble absolument indispensable pour retrouver le goût de la vie. Allez directement au chapitre : « Faites du bien à votre corps » et appliquez les techniques de respiration avec assiduité. Suivez le processus respiratoire pas à pas, et n’hésitez pas à abuser des deux méditations, la méditation sur le hara et la méditation sur la fleur.

Vous n’avez coché aucune case ?

Si vous avez vraiment été honnête, bravo ! Vous n’êtes pas touché par l’ennui ni la souffrance au travail et c’est une merveilleuse nouvelle ! Mais si vous avez cet ouvrage entre les mains, c’est peut-être que vous voulez aider un proche à sortir d’un bore-out ou d’un brown-out ?



Comment utiliser cet ouvrage ?


Vous subissez un bore-out ou un brown-out dans votre travail et voulez en sortir ? Cet ouvrage est là pour vous éclairer et vous aider. La deuxième partie propose un programme psychocorporel évolutif sur 10 jours avec de nombreux exercices tant physiques que psychiques à mettre en pratique au quotidien. Tous ces savoir-faire sont faits pour vous. D’une extrême simplicité, ils sont à la portée de chacun. Leur mise en pratique vous apportera rapidement un mieux-être dans votre tête et dans votre corps.

Trouvez votre propre rythme

Si le rythme proposé par ce livre ne vous correspond pas, adaptez-le. Il se peut que vous passiez plusieurs jours, voire plusieurs semaines sur un chapitre. Et une heure sur un autre tant vous maîtrisez la pratique proposée. Faites le meilleur pour vous.

Forcez-vous à l’humilité

Partez du principe, dès le départ, que vous ignorez tout de ce que vous allez lire. Ainsi, si vous connaissiez la pratique, ne vous dites pas « je l’ai déjà expérimentée une fois, ça n’a rien donné ». Revisitez-la avec une approche neuve. Vous l’installerez sur de nouvelles bases et en ressortirez gagnant.

Ayez un regard enfantin

Découvrez ces pages sans préjugé. Ne préjugez pas de ce que ce livre va vous apporter ou ne pas vous apporter. Laissez-vous découvrir et être étonné.

Ne jugez pas à l’emporte-pièce, autorisez-vous à être ce que vous êtes

Laissez-vous découvrir vos débordements et vos particularismes. Vous avez des défauts et des qualités comme tout le monde. Vous êtes juste humain.

Répétez les pratiques proposées

Les pratiques proposées dans ces pages nécessitent une répétition. Les effectuer une fois seulement ne sert pas à grand-chose. Tout ce que vous maîtrisez dans votre vie actuelle vient d’un apprentissage dans la répétition. Marcher, parler, danser, skier, faire du vélo, compter, chanter… il en est de même pour les savoir-faire que je propose.
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