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			Du même auteur 

			•Le management fertile

			Parmi les « Hors Collection » GERESO édition

			•Bien vivre son éco-anxiété

			•Business Therapy

			•Conflits au travail

			•Écologaï

			•J’ai pas fait bac + 5, et alors ?!

			•J’écris mon roman en 4 étapes

			•Je suis bordélique, c’est grave ?

			•La méthode J.O.I.E. 

			•Le super-pouvoir de la créativité

			•Les rites et rituels professionnels

			•L’intelligence relationnelle

			•Mieux se connaître pour rebondir en toutes circonstances

			•On a toujours fait comme ça !

			•Oser le conflit, éviter la violence

			•Prendre des notes avec le Mind Mapping

			•Un an pour bousculer son quotidien

			•Vie minimale, expérience maximale

			•Vive la pagaille relationnelle ! 

			Retrouvez tous nos titres « Hors Collection » sur librairie.gereso.com
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			« Le stress a une dimension universelle et proprement existentielle alors que, d’un autre côté, rien de ce que nous pouvons lui opposer ne nous vient naturellement sans une stratégie construite pour l’obtenir et sans efforts soutenus pour la mettre en œuvre. »

			Yves GOLDER

		

	
		
		

		
			À Giulia, Victoire, Gabriel, Arthur, Andréa, Augustin

		

	
		
		

		
			
			

		

		
			

			Introduction

			Stress chronique, stress aigu, stress positif, adrénaline et autres hormones… Sur le stress, on a tout dit et tout écrit. Contre le stress, on a de même tout essayé : manger sainement, faire du sport, supprimer l’alcool, arrêter le tabac, fuir les gens toxiques, dormir, l’hypnose, le yoga, le chamanisme1… j’en oublie sûrement, mais quelle importance, puisqu’il est toujours là !

			Ce constat marqué du sceau de la stérilité pourrait être entendu comme une invitation au fatalisme. Alors on oubliera ce fléau jusqu’au prochain assaut et, à ce moment-là, on s’en défendra comme on pourra — sans trop d’espoir ni de résultat — ou, au pire, on le supportera stoïquement jusqu’à ce qu’il veuille bien desserrer les mâchoires.

			Sinon, il est possible d’y voir un défi, une excitante invitation à tout remettre en cause pour s’en sortir vraiment : comment on définit le stress, comment on le prévient, comment on le combat, comment on s’en débarrasse. C’est l’idée ici.

			Avertissement :

			J’ai fait un livre de ce que je sais du stress, mais j’aurais préféré trouver à qui parler, écouter et répondre. Vous ne pouvez que sentir cette nostalgie du dialogue parce qu’au contraire de la plupart de ceux qui écrivent je ne m’interdis ni le « je » ni le « vous » et encore moins ce « nous » mieux à même d’exprimer l’idée qu’à bien des égards, nous sommes égaux dans les épreuves que le stress nous fait subir. J’espère que cette facilité me sera pardonnée. En tout cas, je tiens à l’expliquer : tant que nous ne l’avons pas subi sous toutes ses formes, nous ne pouvons avoir une vision juste du stress et encore moins une prescience de ce qu’il faut faire pour s’en sortir. Si donc j’ai pris le parti d’exposer mon expérience aux regards et de la rapporter dans un style très direct à ce que je sais de la vie des autres, c’est pour que tout lecteur puisse s’approcher au plus près de ce qu’il n’a pas vécu et se préparer du mieux possible à son combat.

			Important : chaque étape des trois volets stratégiques proposés dans ce livre (Comment se préparer ? Comment traquer les stress courts ? Comment se libérer du stress long ?) est résumée dans une fiche de synthèse d’une page, que vous trouverez à la suite du dernier chapitre de chaque étape.

			
				
					Voir « Vive la transe », article de Stefano Lupieri dans Les Echos Week-end du 4 février 2022, page 61 à 65.

				

			

		

	
		
			Partie 1

			Comment se préparer

			Si un homme « averti » en vaut deux qui ne le sont pas, à combien se monte la valeur d’un homme « préparé » dans la même unité ? Quatre, peut-être… mais il s’agit plus d’une estimation très personnelle que d’un calcul. Plus étayé est le nombre des étapes de notre préparation :

			- Étape 1 : Voir le stress autrement.

			- Étape 2 : Apprendre à déjouer les pièges.

		

	
		
			Étape 1

			Voir le stress autrement

			En décidant de nous attaquer au stress, nous pourrions croire que nous aurons affaire à un adversaire, alors qu’en réalité nous devrons en affronter plusieurs. Comme Horace2 lors d’un combat historique, nous n’aurons pas d’autre choix que de les neutraliser l’un après l’autre. Mais à la différence du héros cornélien, ce sont quatre ennemis qui nous feront face. Les Daltons donc, plutôt que les Curiaces.

			
				
					Héros d’une tragédie de Corneille dans laquelle trois frères d’une famille romaine vont combattre trois autres frères, citoyens d’une cité ennemie, Albe.

				

			

		

	
		
			Chapitre 1

			Une autre définition (plus juste)
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			Bien souvent, les mots qui désignent des abstractions perdent en impact et en précision dès qu’on veut les définir. Paradoxalement, c’est quand on abstient d’en expliquer le sens que chacun comprend le mieux de quoi il s’agit. Ainsi de « temps », « intelligence », « art », « émotions », etc. Le mot « stress » fait partie de cette espèce rétive, à tel point que j’aurais pu être tenté de m’en tenir à cette mention : j’appelle « stress » ce que vous appelez « stress », ce que les magazines et les livres appellent « stress », ce que les scientifiques appellent « stress ». Ce tentant raccourci mène à une impasse. Si on veut le combattre avec succès, il faut impérativement changer de point de vue et voir le stress autrement.

			Le gymkhana des hormones

			Sur un plan strictement physiologique, nous parlons d’un phénomène bien identifié : un facteur déclenchant met en branle une cascade de réactions hormonales et c’est ainsi qu’entrent en scène des substances dont les noms nous sont plus ou moins familiers : endorphines, adrénaline, noradrénaline, cortisol, etc3. Réduit à ce « ballet » hormonal, le stress est un terme condamné au singulier nonobstant la prolifération de « s » qui caractérise son orthographe : il est certes sensible aux variations d’intensité et de durée, mais constant dans son principe. Xavier Maniguet, médecin et aventurier, le confirme très clairement dans son livre Survivre, comment vaincre en milieu hostile4, page 151 : « L’organisme (…) répond d’une façon stéréotypée à une grande diversité d’agressions : la morsure du froid, l’inconfort du chaud, la douleur, la peur, l’envenimation, l’effort physique intense, etc. » Philippe Rodet5, médecin lui aussi, le confirme : « Quelle que soit la cause du stress, il y aura toujours libération des mêmes substances ». Le stress : invariable réponse de l’organisme aux agressions de tout genre.

			Un brouillard mental

			Le stress cependant ne se limite pas à ce jeu d’hormones, la dimension psychologique y prend une part déterminante et, comme toujours, dès que le psychisme entre en jeu, il complique tout. De ce point de vue, le stress est un problème doublement complexe puisque, chez l’être humain, la psychologie intervient non seulement dans ses effets, mais aussi dans ses causes. On le sait, une phobie, une angoisse, un cauchemar, un fantasme ou même une illusion suffisent à le déclencher, mais, de toute façon, quel que soit le facteur qui l’a causé — quand bien même il serait indiscutablement réel — la manière dont nous le percevons et l’interprétation que nous en faisons sont nécessairement des opérations de l’esprit. Et un peu plus tard, dans un troisième temps, à la suite du processus physico-chimique évoqué au paragraphe précédent, nous retrouvons sans surprise la psychologie dans ces conséquences du stress bien connues de tous : nervosité, inquiétude, peur, anxiété, dépression, panique ou pire.

			Avec le stress, la physiologie se trouve emmêlée à la psychologie à tel point que nous ne pouvons qu’y perdre notre latin notamment lorsqu’il s’agit de savoir — une question purement théorique, il est vrai — s’il est plutôt la manifestation physique d’un problème mental ou l’inverse. Heureusement, il n’est pas nécessaire d’avoir une connaissance détaillée des phénomènes physiologiques et psychologiques complexes qui caractérisent tout stress pour apprendre à s’en défendre efficacement – personne n’y parviendrait si c’était le cas, à l’exception peut-être de l’élite des endocrinologues et des psychiatres, ce qui fait peu de monde.

			Les définitions qui s’égarent dans les hypothèses scientifiques éveillent notre curiosité, mais, pour ce qui est de vaincre le stress par nos propres moyens, elles ne nous seront d’aucune utilité – sans compter que plus on s’engage dans leurs méandres, plus on s’éloigne de ce qui est essentiel et, pour finir, on passe définitivement à côté. Bifurquons.

			Du stress aux stress

			Il n’existe pas de définition consensuelle et définitive du stress. Comme on le voit bien dès qu’on sollicite Google sur ce thème (ou n’importe quel livre), c’est un sujet bien trop humain pour être simple au point que tout le monde soit d’accord. Mais nous avons besoin d’un point de départ. Je vous propose de nommer stress nos réactions physiologiques et psychologiques confondues, aux menaces, dangers et agressions dont nous sommes victimes (ou, si elles sont imaginaires, dont nous croyons être victimes), lorsque nous n’y sommes pas préparés, que nous n’avons pas de solution à leur opposer ou que nous manquons de ressources nécessaires pour y faire face. Jusqu’ici, cette définition rejoint à sa manière ce qui se dit un peu partout et ne devrait surprendre personne. Elle est pourtant insuffisante. En effet, la première vertu d’une définition juste est de pouvoir donner une impulsion à un raisonnement qui sera développé dans son prolongement et, idéalement, nous devrions pouvoir en déduire tout le reste ou du moins ce qui est essentiel. Malencontreusement, dans celle que je vous propose ci-dessus, ce qui est essentiel ne s’entend pas et ne se voit pas, il me faut le signaler explicitement : le mot stress y est au pluriel. 

			Autrement dit, les menaces, dangers et agressions que nous subissons ou que nous ressentons peuvent être la cause de plusieurs sortes de stress qui se distinguent nettement les unes des autres6. De leurs différences découle tout ce qui suit.

			Le tempo, clé du stress

			Si ses composantes physiologiques sont en principe immuables, le stress survient dans une chronologie rythmée par les circonstances et les réactions des individus qui en sont atteints. Il en résulte que son tempo varie. Beaucoup. Et ça change tout. Voyez :

			- Parfois, le stress prévient assez longtemps à l’avance. Tel est le cas chaque fois que nous avons inscrit dans notre agenda une épreuve dont nous savons qu’elle sera stressante : examen, compétition, discours en public, négociation avec un client important, etc. C’est un « stress sur rendez-vous ».

			- Mais il arrive aussi — dans toutes les vies, pas seulement celles des aventuriers ou des sportifs de l’extrême — que le stress s’invite sans préavis. C’est le stress qui nous submerge dans un avion secoué par des turbulences, face à un pitbull qui grogne en montrant ses crocs ou quand nous nous retrouvons en pleine nuit nez à nez avec un voleur au salon. Ce stress soudain, que les auteurs désignent en général sous le nom de « stress aigu », je lui préfère le nom de « stress par surprise », car s’il est invariablement surprenant, il peut être de très courte durée et de faible intensité, pas véritablement « aigu » donc. C’est précisément le cas des « micro-stress », une variante dont l’importance et l’enjeu dépassent de loin, comme nous le verrons (page 55 à page 69), le préfixe réducteur dont je l’ai affublée.

			- Enfin, quand l’événement qui l’a fait survenir s’étire dans le temps ou quand nous sommes liés durablement à la personne qui le génère, alors nous courons le risque que le stress s’installe. Chez nous devient chez lui et c’est un « stress long », cette fois, qui perturbe gravement notre vie. Les spécialistes l’appellent « stress chronique », mais à nouveau je substitue sans hésiter ma terminologie à la leur, parce qu’elle est plus explicite de mon point de vue et que, par chance, aucune prétention corporatiste ne me contraint à épater le lecteur avec un jargon.

			Stress au pluriel donc. Pourtant, vous l’aurez remarqué, on dit toujours « le » stress. Mais puisqu’il en existe plusieurs formes ayant chacune des propriétés particulières, ce « le » ne nous mènera pas bien loin. Il est vrai qu’on dit aussi « le » cancer. Objection pertinente : chacun sait qu’à partir du moment où l’on veut en guérir, il faut absolument être plus précis sinon c’est lui qui gagne. Avec les stress, c’est la même chose. Ceux qui ne savent pas les différencier se livrent à un combat perdu d’avance, même s’ils ont fait de longues études. Nous devrons donc à l’avenir faire l’effort de distinguer le stress long (troisième partie) des stress courts (deuxième partie) et, parmi ces derniers qui forment une nouvelle famille, nous ferons la différence entre les micro-stress (page 55 à page 69), le stress sur rendez-vous (page 71 à page 98) et le stress par surprise (page 99 à page 131). 

			Cette classification va rythmer notre plan d’action :

			- Les micro-stress sont méconnus et invisibles, nous apprendrons à les voir avant de les éliminer.

			- Les stress sur rendez-vous, prévisibles par définition, nous verrons qu’il est possible de les neutraliser, à condition de s’y préparer avec détermination.

			- Lorsqu’en revanche un stress nous envahit sans prévenir, il est en principe trop tard pour s’attaquer à ses causes (un principe qui cède à certaines exceptions comme nous le verrons), mais nous saurons contenir ses effets pour peu que nous soyons entraînés à le faire.

			- Enfin, quand le stress s’est montré le plus fort et qu’il s’est installé durablement, c’est d’une véritable panoplie dont nous aurons besoin pour trouver la force de lui résister, surmonter les obstacles qu’il met en travers de notre chemin et guérir des blessures qu’il nous inflige.

			Notre définition nous conduit maintenant à un troisième repère.

			Un mythe dangereux

			On le voit bien, dans la typologie que je vous propose, les stress sont nos ennemis. Ils seraient même plus précisément, si l’on se rapporte à leur prédilection pour la menace (stress sur rendez-vous), l’effraction (stress par surprise ou micro-stress), et le squat (stress long), des voyous. Il n’y a pas de bons voyous, il n’y a pas de bon stress. Le stress positif, de mon point de vue, est un mythe dangereux. Il est néanmoins si bien établi et depuis si longtemps qu’il n’est pas possible de lui tordre le cou en trois lignes. Il nous faudra prendre le temps de le démonter pièce par pièce. Je vous donne rendez-vous au chapitre 6 (page 41 et suivantes) pour cette passionnante et salutaire opération.

			Fuir ou combattre

			Que le stress est nocif, ceux qui l’ont éprouvé le savent bien. Mais qui a la chance de n’en connaître qu’une forme courte et intermittente pourrait choisir de l’oublier chaque fois que c’est possible, pendant les périodes de répit par exemple. Grave erreur, je dirai pourquoi dans ce livre. D’autres s’acharnent à le nier, particulièrement dans les milieux comme les entreprises où être stressé est un signe de faiblesse qui peut leur coûter cher. Il ne peut en résulter qu’une aggravation des symptômes. Enfin, par penchant pour la facilité ou parce que leur cas est désespéré ou parce qu’ils ne voient pas d’autres solutions, certains cherchent à dissoudre leur stress dans de mauvaises habitudes, les médicaments ou les  drogues, des substances délétères pour tout dire : si leurs vertus curatives sont très aléatoires, vous pouvez toujours compter sur leurs navrants effets secondaires.

			Oubli, déni, chimie, tabagie, boulimie… cinq expressions d’une même préférence pour la fuite. Un peu plus ambitieux — guère plus —, de nombreux auteurs nous invitent à « gérer le stress », un projet entaché d’une dérisoire insuffisance, parce que le stress ne peut être véritablement vaincu que dans un affrontement – une propriété impitoyable qui constituera le dernier terme de notre définition. 

			
				
					Vous trouverez une infographie explicite sur ce processus dans le no 888 de Sciences et Avenir, page 30.

				

				
					Aux éditions Albin Michel, 1988. Ce livre contient un chapitre très documenté sur le stress.

				

				
					Auteur de Vaincre le stress, la clé de la réussite, J’ai Lu, 2015.

				

				
					Même ChatGPT passe à côté de cette idée – pour le moment du moins.

				

			

		

	
		
			Chapitre 2

			Un autre objectif (plus ambitieux)
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			Avant d’aller plus loin, il est temps de s’assurer que votre intérêt pour le livre que vous tenez entre vos mains s’accorde aux intentions de celui qui l’a écrit.

			Ce dont nous avons besoin dans toute entreprise que nous voulons réussir, avant même de faire notre premier pas, c’est d’un objectif. S’agissant du stress, celui qui met en mouvement la plupart des gens est à la fois implicite et lapidaire : s’en débarrasser d’une façon ou d’une autre.

			Je ne pense pas que ce soit une bonne idée de s’en tenir à cette approche simpliste et négative. Dans toute bataille qui s’annonce longue et éprouvante, notre motivation à combattre ne peut être soutenue qu’à condition de tendre vers un but précis et son intensité dépend évidemment de la contrepartie qu’on peut en attendre. Un objectif, c’est ce que l’on veut, ce n’est pas ce que l’on ne veut pas. Pourquoi s’attaquer au stress sous toutes ses formes ? Je vous propose ici une réponse, beaucoup plus stimulante et prometteuse que la simple idée de se défaire d’un hôte inconfortable. Ainsi vous découvrirez peut-être à la fin de ce chapitre que, tout compte fait, vous lisez ce livre pour les mêmes raisons qui me l’ont fait écrire.

			Bill Clinton, président à géométrie variable

			J’ai lu il y a quelques années une interview d’Hillary Clinton. Candidate à la présidence des États-Unis, elle était principalement questionnée sur son projet, mais, comme on pouvait s’y attendre, le journaliste a voulu la faire parler de son célèbre mari. Elle en a fait un rapide portrait flatteur qu’elle a conclu par cette expression : « Bill is larger than life », plus grand que la vie. Quelle image magnifique ! J’ai passé du temps à la savourer, puis à y réfléchir avant de la trouver définitivement trop belle pour les humains. Je ne pense pas qu’un individu puisse être « larger than life », même si son ambition et ses compétences l’ont porté au poste prestigieux de plus grand dirigeant de la planète pendant huit ans. Je ne suis pas un spécialiste des États-Unis et je ne connais pas bien la biographie de Bill Clinton. Mais j’ai entendu et lu, comme des millions de gens, la phrase qu’il a prononcée devant le juge Wright, le 17 janvier 1998 : « Je n’ai jamais eu de rapports sexuels avec cette femme7. »

			Bizarrement, dans cette expression, les trois derniers mots m’ont choqué plus que les précédents. « Je n’ai jamais eu de rapports sexuels » pourrait bien contenir un fichu mensonge. Mais, dans la fin de la phrase, « avec cette femme », j’entends comme du mépris. J’admets pouvoir me tromper sur ce point. En revanche, ce dont je suis certain, c’est que le héros de cette histoire n’a pas été « larger than life ». Pour reprendre une expression en parfaite résonance avec les propos d’Hillary : il n’en menait pas large et toute la planète l’a vu. Le couperet de l’« impeachment » a frôlé ses cheveux pourtant coupés court et je suis prêt à parier qu’il en a été diablement stressé. Dans le tourbillon de l’affaire Lewinsky, Bill Clinton s’est autorisé à se déjuger et à mentir, un choix pas très honorable, déshonorant même quand tout le monde voit que vous mentez. Le président des États-Unis d’Amérique ne s’est pas montré « larger than life », mais plutôt « smaller than himself ».

			Des géants rétrécis

			Si vous suivez l’actualité, vous avez vu comme moi des dizaines d’hommes politiques tomber dans le même piège. Ceux dont l’image est menacée par une accusation violente, le stress les pousse à se débarrasser du soupçon sur-le-champ, à l’instinct, trop vite. Mais leurs dénégations irréfléchies finissent le plus souvent par se retourner contre eux. Après coup, quand on prend le temps d’analyser les événements, on voit qu’elles sont très souvent la véritable cause de leur chute. Dans bien des cas, ils auraient pu limiter l’impact des allégations justes ou fausses portées contre eux en prenant le temps de construire calmement une réponse. Mais le stress les a diminués, ils ne sont plus eux-mêmes.

			Internet qui n’oublie jamais rien — ceux qui voudraient se faire oublier encore moins que les autres — n’a rien perdu des scènes homériques dans lesquelles nous pouvons voir ou revoir nos femmes et hommes politiques pris au piège du stress et miniaturisés par lui aussi vite que le lion du Chat botté8 : Jean-Luc Mélenchon (« La République, c’est moi ! »), Nicolas Sarkozy (« Casse-toi, pauvre con ! »), Marine Le Pen (en cancre du calcul mental devant Anne-Sophie Lapix). Et Anne Hidalgo. Et Xavier Bertrand. Et Manuel Valls… Ayant à peu près équilibré mon échantillon, je m’arrête là. Mais vous l’aurez compris : ils y sont presque tous et ceux qui n’y sont pas encore ne sont qu’en sursis.

			Dans le passé, les exemples de géants rétrécis par le stress ne manquent pas : Octave (le futur empereur Auguste) à la bataille de Philippes, Napoléon à Borodino, le général de Gaulle s’enfuyant à Baden-Baden (Allemagne !) en 1968. Ils ne manquent pas non plus dans l’actualité : vous imaginez Carlos Ghosn passant la frontière japonaise, enfermé dans une flight case ? Vous avez vu Emmanuel Faber, éjecté de Danone, tandis que des dizaines d’articles dans la presse et sur le web relataient sans vergogne chaque épisode de sa dégringolade ? Quant à Christian Streiff, ex-patron du groupe PSA, il a décrit dans son livre J’étais un homme pressé9 comment le stress a failli le tuer au terme d’une inexorable descente aux enfers dont il a mis longtemps à se remettre.

			L’effet diminutif du stress

			Ces hommes célèbres, leur histoire, comme la nôtre, illustre la même sombre réalité : mémoire, santé, motivation, énergie, confiance, etc. Il n’est pas de force en nous qui soit invulnérable au stress. Et il n’est pas non plus de stress qui soit inoffensif. Tous, même les plus quotidiens, ont un effet diminutif sur celui qui en est affecté : court-circuitée l’intelligence de celui qui se met en colère en réponse à une provocation, qui rédige un mail vengeur sous l’effet d’un coup de sang ou qui ne laisse même pas à sa langue le temps de faire un demi-tour avant d’improviser une réponse qu’il regrettera dans une heure ou avant. Je sais que je peux vous faire grâce de l’encadré « histoire vécue » : vous ne pouvez pas ne pas avoir l’expérience d’un rétrécissement de vous-même dû au stress et d’une très regrettable faute commise sous son empire.

			Double peine

			Vous l’aurez peut-être noté : forme courte ou longue, le stress nous atteint toujours doublement. D’un côté, il nous faut faire face à une situation ou une personne stressante et le problème qui s’ensuit va parfois nous mobiliser longuement, nous fatiguer ou nous épuiser ; de l’autre, comme Bill, Carlos, Christian et les autres, nous ne pourrons plus compter que sur une version rétrécie de nous-mêmes pour y faire face.

			Un objectif vertueux

			« Diminutif » est un adjectif souriant qu’on utilise principalement pour désigner la version familière d’un nom ou d’un prénom. Rapporté aux effets du stress, c’est une calamité. Il importe d’en avoir conscience au plus tôt, car c’est ce qui va impulser notre détermination et lui donner sa force. Mais pas seulement. L’effet diminutif du stress révèle le sens de notre lutte, il l’oriente dans sa juste perspective et nous élance en droite ligne, sans ambiguïté et sans hésitation, vers le meilleur objectif possible. Le sujet stressé, ce sujet « smaller than himself », ce n’est plus nous, mais notre caricature. Laisserons-nous cette caricature aux commandes de notre vie ? Si nous nous lançons dans une chasse au stress sous toutes ses formes, c’est pour rester nous-mêmes, être en pleine possession de nos moyens et conscients de notre valeur. La Fontaine illustre dans une fable bien connue de tous les écoliers10 ce qu’il advient de ceux qui se veulent plus grands qu’eux-mêmes. Mais y aurait-il ambition plus légitime que devenir et rester le meilleur soi-même possible plutôt que de se laisser rétrécir par le stress ?

			
				
					Accusé d’avoir eu des relations sexuelles avec une stagiaire de la Maison-Blanche, Bill Clinton aurait menti alors qu’il témoignait sous serment devant le juge. Il s’en est suivi une procédure d’impeachment qui se soldera par un acquittement, faute d’une majorité au Sénat pour condamner le président. Cette affaire dont les rebondissements ont été relatés et commentés par les médias a eu un retentissement planétaire.

				

				
					Cas unique dans l’histoire de lion qui se transforme en souris à la demande d’un chat (voir les Contes de Perrault).

				

				
					Aux éditions Le Cherche Midi, 2014.

				

				
					La Grenouille qui se veut faire aussi grosse que le bœuf, livre 1, fable 3.

				

			

		

	
		
			Chapitre 3

			Une autre approche (plus concrète)

			
				
					[image: ]
				

			

			S’agissant de mener un combat contre le stress, on peut comprendre que des gens, dont le métier et la famille occupent tout leur temps, ressentent le besoin d’être éclairés et soutenus par d’autres. C’est ainsi que peuvent se rendre utiles ceux qui ont de l’expérience, du temps pour y réfléchir et du plaisir à consigner leurs idées par écrit. Mais leurs idées et leurs conseils, que valent-ils au juste ? Si j’étais le lecteur, avant de m’engager à les entendre et à les suivre, j’aimerais avoir des réponses à ces questions : qui est l’auteur ? Que sait-il au juste du stress ? Et ce qu’il sait, comment l’a-t-il appris ?

			Je n’ai pas étudié le stress sur les bancs d’une faculté de médecine ou de psychologie, mais à diverses écoles exigeantes qui ne délivrent pas de diplômes. Pour ce qui est du bagage utile, en revanche, il n’y en a pas de meilleures. J’y ai gagné une conviction toujours solide aujourd’hui : en matière de stress, l’expertise, c’est l’expérience.

			Première école, la boxe

			J’ai pratiqué ce sport pendant mes études (lycée puis université), jusqu’à ce que mon premier job, chez Colgate, me contraigne à quitter ma ville d’origine (Besançon) et la vie d’étudiant. Au sein du club dont je faisais partie à l’époque, le Gant d’or bisontin, je me suis contenté de l’entraînement, combats compris (et stress inclus, à haute dose) sous la direction d’un entraîneur de haut niveau, Ray Lucas11. Je n’ai cependant jamais atteint le niveau qui m’aurait permis de faire bonne figure lors des compétitions organisées par la Fédération française de boxe (FFB) à l’occasion des soirées de gala. Mais par le même hasard que j’avais découvert l’existence d’un club de boxe dans ma ville, j’ai appris plus tard qu’il existait des compétitions universitaires plus accessibles. Je m’y suis inscrit et, après quelques épreuves éliminatoires, j’ai pu disputer le Championnat de France à Clermont-Ferrand. J’en suis reparti avec la médaille de bronze de ma catégorie, les super-welters12.

			Deuxième école, le service militaire et la montagne

			Pour éviter le piège de l’infanterie en Allemagne dans lequel sont tombés la plupart de mes amis, je fais valoir mes talents de skieur, acquis dans le Haut-Doubs, une région connue pour ses hivers enneigés et particulièrement froids. J’obtiens une affectation dans les chasseurs alpins. Je passerai douze mois en compagnie de combat comme tireur d’élite. À compter de ce moment, la montagne est devenue mon terrain de jeu préféré, l’hiver comme l’été.

			Troisième école, le parapente

			En 1987, l’épisode boxe est terminé depuis longtemps. Ma passion pour la montagne n’est pas éteinte, mais je n’ai guère de temps à lui consacrer, quelques week-ends par an. C’est toutefois dans ce milieu que j’entends parler de parapente. J’ai fait mon premier stage pendant les vacances d’été. Trente-trois ans plus tard, alors que je n’ai plus d’activité professionnelle au sens classique du terme, le parapente est resté ma première passion. Quand les conditions météorologiques m’y invitent, je vais voler sans plus de considération pour mes autres tâches et obligations (elles attendront le retour des nuages).

			À dire vrai, comme sportif, je n’ai pas fait d’étincelles (zéro médaille d’or). Mais j’ai appris beaucoup. Pour avoir fréquenté certaines formes de danger d’un peu trop près, j’ai connu les KO, les blessures, les fractures, les gelures et la peur. Malgré tout, les aventures les plus épicées pour ce qui est du stress sont venues de ma vie professionnelle.

			Quatrième école, l’entreprise

			Après mes études de droit, je suis entré chez Colgate-Palmolive comme adjoint au responsable des ressources humaines dans une usine, à Compiègne. Quatre ans plus tard, j’ai migré dans le groupe Danone, chez Blédina. J’y ai occupé deux postes à la direction des ressources humaines, avant de passer dans l’équipe commerciale. Pendant dix ans, des objectifs de vente ambitieux, des clients difficiles et des concurrents acharnés m’ont généreusement alimenté d’un flux de stress qui ne s’est jamais épuisé.

			Plus tard, en 2011, alors que j’étais directeur commercial et marketing d’Évian Resort (une autre filiale de Danone), je me suis fait débarquer au terme d’un long bras de fer avec le directeur général. Transaction, outplacement, chômage. Cet épisode Évian Resort et ses suites immédiates m’ont fourni une grande partie des anecdotes qui illustrent ce livre.

			Quatorze mois après mon licenciement j’ai été embauché par le groupe Demeco pour diriger une filiale spécialisée dans le déménagement d’entreprise, Euroflash. Il s’est ensuivi cinq années d’une épreuve passionnante, jusqu’au moment où le groupe a changé d’actionnaire. Nous n’étions d’accord sur rien ni sur l’organisation à mettre en place ni sur les objectifs. Conséquence sans surprise : nouveau licenciement, nouveau départ.

			La bande-son de cette histoire est syncopée. Le stress n’en a pas été l’unique thème, mais un des leitmotivs, jusqu’à ce que j’apprenne à m’en libérer. Il n’est pas dit que cette victoire est définitive. Tant que nous n’en sommes pas arrivés à l’épisode de notre dernier souffle (un rendez-vous que le stress ne voudra manquer sous aucun prétexte), l’avenir reste pour nous tous ce qu’il est depuis notre naissance : incertain. Très, beaucoup, énormément incertain.

			Baisser la garde pourrait s’avérer fatal.

			
				
					 Ce « coach » d’exception a su mener un de ses poulains, Jean Josselin, jusqu’en finale du Championnat du monde au Madison Square Garden, en 1966.

				

				
					 Une catégorie qui n’existe plus de nos jours chez les amateurs.

				

			

		

	
		
			
				
					
				
				
					
							
							Fiche de synthèse

							Voir le stress autrement

							(page 13 à page 27)

							La question :

							Comment devons-nous appréhender le stress pour être en mesure de la combattre avec succès ?

							Réponses et solutions

							1. Partir de la définition « classique » : le mot « stress » désigne nos réactions physiologiques et psychologiques confondues, aux menaces, dangers et agressions dont nous sommes victimes (ou, si elles sont imaginaires, dont nous croyons être victimes), lorsque nous n’y sommes pas préparés, que nous n’avons pas de solution à leur opposer ou que nous manquons des ressources nécessaires pour y faire face : page 17.

							2. À cette définition incomplète, ajouter qu’il existe plusieurs formes de stress qui se distinguent les unes des autres par leur tempo : les stress courts et le stress long. Les stress courts se divisent à leur tour en trois catégories : les micro-stress, le stress sur rendez-vous et le stress par surprise. Ceux qui ne savent pas différencier les stress se livrent à un combat perdu d’avance : page 17 et page 18.

							3. Troisième repère pour notre définition : le stress positif n’existe pas. C’est même un mythe dangereux (comme nous le verrons au chapitre 6) : page 19.

							4. Dernier repère : le stress ne peut être vaincu que dans un affrontement (et certainement pas en lui tournant le dos) :page 20.

							5. En combattant le stress notre objectif ne doit pas être de nous en débarrasser, mais de redevenir nous-mêmes et d’être en pleine possession de nos moyens : page 23 et page 24.

							6. En matière de stress, l’expertise, c’est l’expérience : page 25 et suivantes.

						
					

				
			

		

	
		
			Étape 2

			APPRENDRE À DÉJOUER LES PIÈGES

			On peut comprendre que l’impatience d’un sujet stressé le presse de se rendre aussi vite que possible aux pages des solutions. Mais cette impatience, faute d’être retenue le temps d’un court avertissement, le précipite dans les embûches et les chausse-trappes. Dans notre affrontement contre le stress sous toutes ses formes, les pièges dont nous allons parler maintenant, si on n’a pas connaissance de leur existence et de leur mécanisme, la probabilité de leur échapper est nulle.

			Avant d’aller aux solutions, voyons ce qui fait obstacle à toutes les solutions.

		

	
		
			Chapitre 4

			Ignorer ou sous-estimer le stress
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			L’incompétence et le stress ont un lien dont on peut flairer l’existence dans cette observation que les gens incompétents s’ingénient en général à dissimuler leur insuffisance avec la même vigueur que d’autres — nombreux sinon majoritaires — emploient à cacher leur stress. Nous nous trouvons maintenant au croisement du stress et de l’incompétence, un carrefour à signaler d’un panneau triangulaire avec point d’exclamation géant, car il y a danger.

			Comment ça va ?

			Dans une entreprise, quand on vous pose cette question, toutes les façons de dire que « ça va bien » sont recevables. Convenue : « Très bien, merci », enthousiaste : « Super ! », in English : « Can’t be better13 », ou même avec humour : « Mieux serait insupportable ».

			En revanche, répondre que non, « ça ne va pas », serait une mauvaise idée dans tous les cas où vous ne vous adressez pas à un ami. 

			Dans la plupart des communautés, y compris celles qui ne rassemblent que des animaux de la même espèce, afficher un signe de faiblesse est risqué. Rajouter « très » devant le participe passé si cette communauté est une entreprise.

			Le stress inavouable

			Il arrive assez souvent que l’exigence de « résistance au stress » soit formulée explicitement dans les annonces, signe qu’au sein de l’entreprise quelqu’un a parfaitement conscience des épreuves qui nous attendent. Mais quand elle ne l’est pas, soyez certains qu’elle est sous-entendue. Ne pas être stressé est une compétence attendue de tout collaborateur. C’est le signe qu’on « maîtrise ». Être stressé, par conséquent, est bien pire que simplement « aller mal », c’est être dépassé par sa mission, ne pas être à la hauteur, ne pas avoir la dimension du job. Voilà comment, dans un contresens fatal, le stress est considéré comme un symptôme d’inadéquation au poste… alors que tout le monde en est affecté, hauts potentiels inclus.

			On comprend mieux pourquoi la première réaction, quand le stress pointe, est de le cacher au regard des autres et, dans le même mouvement, de l’ignorer ou de le sous-estimer. Mais si, pour des raisons tactiques, il reste préférable de le dissimuler, se mentir sur ce point est un réflexe calamiteux. Si on ignore le stress, on ne le désigne pas, on ne l’évalue pas et on ne le combat pas. Donc il s’installe. Et aussitôt qu’il est en place, l’effet diminutif commence à produire ses effets.

			Petite arithmétique du stress

			Plongé dans ce livre — celui-ci ou un autre sur le même sujet —,vous ne pouvez guère être soupçonné de nier le stress. Mais rien ne dit que vous ne le sous-estimez pas. Tenez : quel rapport y a-t-il entre l’impact du stress sur votre performance ou votre qualité de vie et la somme des efforts que vous avez consentis jusqu’à maintenant pour vous en protéger ? J’admets que ces deux montants ne se calculent pas, mais on peut les évaluer facilement, comme la douleur dans les hôpitaux. Ensuite, il faut les rapprocher, car ce n’est qu’une fois l’un à côté de l’autre qu’ils parlent. Et voici ce qu’ils disent : quelqu’un qui ne passerait qu’un très faible pourcentage de son temps (une demi-heure = 0,29 % d’une semaine) à prévenir un fléau qui peut gravement impacter sa carrière et sa joie de vivre (vingt, trente, cinquante pour cent ou plus ?) ne doit pas s’étonner d’être dépassé, submergé ou balayé, le jour où il en sera victime.

			Personne ne peut donner d’indication a priori sur la juste quantité d’effort qu’il faut fournir pour triompher du stress, bien trop nombreuses sont les variables qui interfèrent dans cette opération : pour quel individu ? Face à quelle forme de stress ? Dans quel contexte ? Chacun devra se livrer à un calcul pour son propre compte au vu des méthodes et procédés qui sont proposés dans ce livre. En attendant, telle est la norme qui, de mon point de vue, vaut pour tout le monde : c’est un travail de tous les jours.

			N.B. Ce chapitre est construit sur l’hypothèse que les personnes qui sont affectées par le stress ont conscience d’être stressées. Cette hypothèse, loin d’être farfelue, a été vérifiée deux fois :

			1. À la question « les gens qui sont stressés ont-ils conscience d’être stressés ? », ChatGPT répond en quelques dizaines de lignes bien argumentées, dont les premiers mots sont : « En général, oui ».

			2. Voici un second argument à l’intention des personnes qui ne partageraient pas ma foi en l’intelligence artificielle : la réponse de ChatGPT laisse une place aux exceptions. En toute logique, on doit pouvoir conclure qu’une personne qui tient ce livre en main (ou n’importe quel autre sur le même sujet) n’en fait pas partie.

			Si toutefois vous vouliez en savoir plus sur la reconnaissance du stress par un sujet stressé, je vous recommande la lecture des pages 63 à 69 de Vaincre le stress, la clé de la réussite par Philippe Rodet (cf. note 5 page 16).

			
				
					 Ça va, ne pourrait aller mieux.

				

			

		

	
		
			Chapitre 5

			Un élan velléitaire
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			Il est fort possible que cette idée d’un effort quotidien sur lequel nous avons refermé le précédent chapitre ne vous paraisse guère séduisante. La plupart des gens cherchent à se libérer du stress quand ils en sont gravement atteints, mais quand l’événement qui les a stressés prend fin, le stress qui lui est associé disparaît et la motivation à le combattre retombe. Elle reviendra au prochain assaut, mais entre-temps on préfère penser à autre chose.

			Cette approche intermittente échouera aussi sûrement que celle qui consiste à faire des régimes hypocaloriques radicaux pour maigrir : le surpoids recule sous l’effet de l’offensive et il repart à l’attaque. Pourquoi gagne-t-il à tous les coups ? Parce que la tentation nous agresse quotidiennement alors que nous ne nous défendons qu’épisodiquement, par sursauts. Il en va de même avec le stress qui est un ennemi de tous les jours, puissant et inlassable, lorsque face à lui nous restons velléitaires.

			Les joggeurs de septembre

			Euroflash, l’entreprise que j’ai dirigée à la fin de ma carrière, était implantée à Levallois. J’habitais à l’époque dans le 17e arrondissement de Paris et je me rendais au bureau à pied, tous les jours à six heures quarante-cinq précises, de façon à pouvoir saluer les salariés avant le départ des camions. Mon itinéraire étant aussi invariable que mes horaires, j’observais les mêmes scènes chaque matin. Rue Émile-Allez, la même femme de ménage secouait un tapis à la même fenêtre, toujours à la même heure. Boulevard Gouvion–Saint-Cyr, les mêmes fournisseurs livraient une supérette et, un peu plus loin, les mêmes vitrines s’allumaient sur mon passage. Ces rituels s’interrompaient à chaque mois d’août (avant de reprendre en septembre). C’est alors qu’une autre pratique venait troubler la régularité helvétique des habitudes : le jogging de l’aube automnale.

			La première année, en croisant chaque matin du mois de septembre d’innombrables joggeurs que je n’avais pas vus les mois précédents, j’ai pensé à un effet de mode. Un livre, une émission de télé ou encore un « influenceur », me suis-je dit, auront lancé sur le macadam des villes, baskets aux pieds, ces vaillants citadins soucieux de garder la forme. Mais, finalement, quelle que soit la source de leur inspiration, elle devait manquer de conviction, car ces joggeurs ont totalement disparu de mon circuit avant la fin octobre et je n’y ai plus pensé jusqu’à l’année suivante où ils ont reparu exactement au même moment et pour la même durée. Alors j’ai compris. Ces gens avaient profité des vacances pour faire du sport et, de retour à Paris, ils s’étaient promis de continuer à s’entraîner. Les meilleurs tenaient trois ou quatre semaines avant de rendre les armes. Ils repartaient à l’assaut, gaillardement l’année suivante, mais à nouveau pour quelques semaines seulement, avec le même entêtement peu éclairé dont font preuve ceux qui livrent la même bataille avec les mêmes armes après avoir été vaincus dix fois. J’ai quitté Paris il y a quelques années, mais je sais qu’ils restent fidèles à ce rendez-vous annuel, sportif, enthousiaste et définitivement vain.

			Il me serait difficile de vous dire quel était précisément leur but en se levant tôt le matin pour s’essouffler dans les rues, à l’heure des camions de livraison : retrouver la forme ? Améliorer leur performance sur cinq mille mètres ? Maigrir ? Rester jeunes ? Soigner leur apparence ? Peu importe, la même conclusion ponctue toutes ces tentatives : en renonçant à la quatrième semaine pour les plus courageux, l’objectif est hors d’atteinte. Et il le restera jusqu’au renoncement définitif, celui qui viendra avec l’usure ou la vieillesse.

			Des points forts au point mort

			Cet exemple parabolique contient une leçon éclatante pour tout humain en quête de perfectionnement : dans nos efforts pour atteindre un objectif ambitieux, c’est la discipline qui donne à nos forces et nos talents, quels qu’ils soient, leur coefficient d’efficacité. Sans cet ingrédient, ils resteront au point mort – ou, ce qui revient au même, n’alimenteront que des feux de paille.

			« Discipline »… personne n’aime ce mot, c’est sûr. Il évoque pour presque tout le monde la caserne, les scouts d’Europe, la sonnerie du réveil, les corvées ou pire : les conseils du même nom. Je comprends. C’est qu’en réalité on l’applique le plus souvent aux contraintes que l’on subit. Mais si on met le même principe actif au service d’une ambition personnelle, alors c’est une baguette magique. Rien ne résiste à un entraînement méthodique et régulier. J’ai bien conscience du caractère absolu de cette formule, si absolu qu’elle choquera peut-être des lecteurs, mais je maintiens : rien. Qui que vous soyez. 

			C’est ainsi que j’ai pu un jour disputer les championnats de France universitaires de boxe anglaise en étant pourvu d’une musculature assez éloignée du standard en vigueur dans ce sport et d’un nez droit (qui m’est resté). J’ai toujours le souvenir de cette expression perplexe et amusée des copains qui découvraient ma nouvelle passion avec cette lueur piquante dans le regard, parfois soulignée d’une insolente exclamation : « De la boxe ? Toi ? » Oui, j’en ai toujours le souvenir – sans rancune, vraiment. Mais j’ai toujours, aussi, le souvenir de ma médaille, une médaille qui est en réalité une médaille de discipline plus qu’une médaille de boxe, dans une relecture qui invite à l’humilité autant qu’à l’espoir : je ne doute pas que quiconque veut s’essayer à ce sport peut obtenir de son effort quelque chose qui vaut cette modeste récompense, à condition d’être authentiquement motivé et de ne rater aucune séance d’entraînement. Mais sans discipline, non, rien – sinon des coups.

			À partir du moment où notre exposition au stress est forte, si nous tenons vraiment à nous affranchir de ce mal, si nous ne voulons pas tomber dans le même travers désespérant que les joggeurs de l’aube automnale, nous devrons nous accrocher, autant le savoir. C’est précisément ce qu’il faut retenir d’une même leçon que la vie enseigne à tout le monde : s’y mettre ce n’est rien, n’importe qui peut le faire. S’y tenir là est le secret.

			Je sais que vous n’avez pas beaucoup de temps libre et je mesure très bien ce que cela implique. J’ai connu des semaines de 60 heures et des mois sans week-end, c’est donc en toute connaissance de cause que je fais cette promesse : ce que vous aurez à faire pour dépasser le stress pourra parfaitement trouver sa place dans un agenda très serré. Une fois que vous saurez comment agir, ce n’est pas essentiellement de temps dont vous aurez besoin, mais plutôt d’une volonté et d’une vigilance réaffirmées tous les jours.
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