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			Introduction

			Une existence dépourvue de stress… En rêvez-vous, parfois ? 

			Imaginez… vous évoluez dans un lieu paradisiaque où rien ni personne ne vous dérange, ne vous importune ni ne vous inquiète ; où tout est beauté, harmonie ; vous vous sentez parfaitement serein dans cet univers d’où sont exclues envie, jalousie, agressivité, rancœur, anxiété, manipulation… où tout est calme et volupté… ! 

			Désolée de vous réveiller brutalement mais, si cela était, vous ne pourriez apprécier ce nouvel état de béatitude puisque, probablement, seriez-vous passé de vie à trépas ! En effet, la vie sans stress n’existe pas ! 

			Rassurons-nous, nous pouvons l’apprivoiser !

			La vie est mouvement, changement, déstabilisation/rééquilibrage permanent. Cette mouvance peut gentiment nous bousculer ou, parfois, nous mettre à l’épreuve plus ou moins douloureusement. Elle peut également nous motiver, nous rendre plus performants, créatifs, réalisateurs, nous apporter de beaux moments d’émotions positives.

			Toutes ces oscillations entre calme optimal et plus ou moins grandes perturbations appartiennent au domaine de ce que nous nommons communément le stress.

			D’emblée, dans la plupart des esprits, ce mot représente l’ennemi qui régulièrement nous malmène, mais est-il systématiquement et uniquement cela ?

			Le stress fait partie de notre quotidien, il est omniprésent.

			Ainsi, tel un inventaire à la Prévert…

			Course après le temps, obligations familiales, faits divers, transports en commun, anniversaire, embouteillages, bruits, voyages, incivilités, imprévus, retrouvailles, problèmes de santé, lait qui déborde, naissance, divorce, perte d’un emploi, clés égarées, excellente nouvelle, coup de foudre, déménagement, gain au loto, code d’accès oublié, réussite au bac, files d’attente, piqûre d’insecte, plat raté alors que les convives arrivent…

			Et aussi…

			Supérieur hiérarchique, collègues, retards, réunionnites, manque d’informations, peur de mal faire, surcharge de travail, promotion professionnelle, difficulté à dire non… ou oui, agressivité, manipulation, incompréhensions, critiques injustifiées ; désaccords ; éloges reçus en public ; mauvaise foi, performance attendue… et inatteignable ; e-mails indésirables, prise de parole redoutée…

			Et la liste n’est pas exhaustive ! Convenons-en : le stress est indissociable de la vie. Il concerne tous les domaines de l’existence et participe à tous les évènements, aussi anodins puissent-ils paraître, des plus heureux aux plus pénibles.

			Ici, nous nous intéressons tout particulièrement au stress relationnel, c’est-à-dire, aux situations dans lesquelles nous sommes personnellement impliqués… autant dire la majeure partie du temps.

			Quels que soient le contexte et la situation vécue, dès que nous sommes en présence des autres, nous communiquons, et parfois notre subjectivité et notre perception des êtres et des évènements nous leurrent quelque peu, la relation se fragilise… le stress fait son apparition plus ou moins discrètement ! 

			Nous verrons à quel point notre façon de communiquer influe sur la relation elle-même et donc sur les potentielles tensions pouvant apparaître ou s’apaiser.

			Le lieu professionnel est particulièrement éprouvant pour nombre d’entre nous : tâches physiquement et/ou psychologiquement pénibles ; objectifs toujours plus performants à atteindre ; la retraite qui approche, charge de travail déraisonnable par rapport au temps imparti ; stagiaire sans tuteur ; manque de reconnaissance ; mise au placard ; lassitude d’exercer un métier que l’on aime un peu moins chaque jour, problèmes de communication etc.

			Durant de nombreuses années j’ai animé des séminaires sur la gestion du stress en entreprise et mon constat a été le suivant : quelles que soient les difficultés matérielles, organisationnelles et institutionnelles effectives, le stress ressenti, vécu parfois de façon chronique, et souvent inconsciente, est largement relié à la façon de se positionner face aux autres : collègues, hiérarchie, collaborateurs, clients, relations interservices. Les cloisons entre les fragilités relationnelles évoquées au sein de l’entreprise et celles rencontrées dans le domaine privé sont souvent ténues. D’ailleurs, nombre de participants à ces journées font eux-mêmes, et très rapidement, des connexions entre les difficultés relationnelles subies au travail et leurs comportements dans la vie privée.

			Voici quelques types de réflexion que l’on peut entendre dans divers contextes et situations impliquant deux ou plusieurs personnes :

			- « Tu sais toujours quoi et comment faire pour m’énerver ! Bravo ! » 

			- « Non !... Vous n’avez rien compris et vous transformez mes propos !... » 

			- « Je sais très bien ce que vous pensez et je ne suis pas d’accord !…» 

			- « Si j’avais su dire non, je ne me trouverais pas dans une telle situation, je n’en dors plus… » 

			- « Moi, je sais parfaitement ce dont ils ont besoin mais ils n’acceptent pas mes conseils ! » 

			- « Je voudrais m’inscrire dans un club de sport, ça me permettrait d’évacuer tout ce stress mais je manque de temps… il y a des priorités dans la vie… » 

			- « Il me dévalorise sans arrêt devant l’équipe… Si ça continue, je vais demander à changer de service. » 

			- « Oui, je suis très fatigué… ça n’est pas grave, tant que je tiens le coup… »

			Etc.

			Incompréhensions, quiproquos, a priori, écoute médiocre, manque de confiance en soi, en l’autre ; jugement de valeur, interprétation, idées préconçues, craintes ou certitudes ancrées et autres distorsions de la pensée ; non prise en compte de ses propres ressentis : autant de façons d’amplifier le stress et de se contaminer les uns les autres ! Nous parvenons même à nous autostresser ! En effet, probablement l’avez-vous déjà constaté : même lorsque nous sommes seuls, en tête à tête avec nous-même, nos pensées s’en donnent à cœur joie pour confirmer nos raisons de stresser ou en créer de nouvelles !

			La plupart du temps, le stress se fait discret puisque, naturellement et à notre insu, l’organisme œuvre pour rétablir notre équilibre un instant éprouvé. Il s’adapte. Nous nous adaptons. Mais parfois, ces perturbations comparables à de simples ondulations maritimes, se transforment en fortes vagues accompagnées de coups de vent plus ou moins violents. Ces évènements nous atteignent alors avec une intensité proportionnelle à la perception que nous avons de nos ressources pour y faire face. Ainsi…

			Nous sommes inégaux face au stress

			Imaginons deux personnes impliquées dans une même situation potentiellement conflictuelle : la première se figera dans le mutisme, fondra peut-être en larmes ou bien, sur la défensive, se montrera agressive ; alors que la seconde, déstabilisée un instant mais consciente de ses capacités d’action, se demandera, sans ironie, ce qui peut perturber à ce point son amie ! 

			Quel que soit l’environnement dans lequel nous évoluons, reconnaissons que d’une manière ou d’une autre, à des degrés divers, nous sommes toujours individuellement impliqués dans la relation « moi et les autres ». 

			Oui ! Je sais que dans un strict respect des usages, notamment grammaticaux, il est bon de citer l’autre avant soi : mes amis et moi, Jean-Paul et moi, mes enfants et moi, mon directeur et moi, etc. Eh bien, nous allons inverser ces règles pour repérer, ensemble, à quel point chacun de nous est important ! Et, pour une fois, nous ferons passer MOI avant les autres, non par égocentrisme, bien au contraire, juste pour prendre conscience de notre attitude et comportements habituels face au stress induit… par les autres ! N’est-ce pas ce qui nous vient à l’esprit en priorité ?... l’autre nous stresse ! Rappelons-nous que nous sommes également l’autre… pour l’autre !

			
				
					
				
				
					
							
							Avons-nous une conscience claire de nos capacités à affronter les tensions relationnelles ? Par ailleurs, acceptons-nous le fait de n’avoir aucune possibilité d’action face à certaines situations ? 

						
					

				
			

			Face à une mer extrêmement agitée, qui aurait la prétention de pouvoir calmer la tempête d’un coup de baguette magique ?

			Il en va de même pour les relations interpersonnelles. Si vous êtes confronté à une attitude que vous n’admettez pas ou qui vous submerge d’émotion, il serait vain de chercher à métamorphoser votre interlocuteur ; il ne changera pas de personnalité dans la minute qui suit, même si vous l’en suppliez à genoux !

			Certaines personnes surestiment leur résistance physique et psychologique, convaincues qu’à force de volonté, de détermination, de courage, de pugnacité, elles parviendront à leurs fins, autrement dit, qu’elles transformeront ce qui, objectivement, ne peut être changé, et notamment les comportements de l’autre. Persister dans cette voie revient à penser pouvoir agir sur la tempête en cours ! Le plus souvent, ce positionnement résulte d’une mauvaise évaluation de la situation, dans son ensemble.

			D’autres personnes, persuadées de n’avoir aucune ressource intérieure pour affronter le stress, se résignent, subissent douloureusement les turbulences incontournables de la vie et, tout particulièrement, les difficultés relationnelles.

			Se trouver dans une situation que l’on considère sans issue et sur laquelle pourtant, nous restons focalisés, bloqués, se révèle des plus stressantes.

			« Je me sens totalement démuni face à ce genre de conflit… aucune échappatoire ! »

			Certaines autres, encore, décident de prendre du recul, observent ce qui se passe et, par leur propre attitude, évitent d’alimenter inutilement les tensions potentielles. Bien sûr ce positionnement est à privilégier ! En effet, dans de nombreux cas, nous avons tout intérêt à lâcher, sous peine de subir les effets toxiques d’un stress prolongé. Ce lâcher-prise n’est en rien un renoncement mais découle plutôt d’une attitude justement affirmée et d’une vision la plus objective possible du contexte matériel et humain.

			Pour évaluer puis admettre que tel évènement ne puisse être changé, ou, au contraire, décider d’agir sur celui qui peut l’être, il est nécessaire de distinguer l’un de l’autre – Marc Aurèle nous le suggère « … avoir la force de changer les choses qui peuvent être changées, accepter celles qui ne peuvent l’être et l’intelligence de faire la distinction entre les deux ». Cette distinction, favorisée par une mise à distance de l’élément stressant, permet une appréhension plus tranquille des mouvances relationnelles.

			Mieux connaître l’ennemi permet de moins le craindre !

			Le domaine des relations interpersonnelles s’avère un lieu propice au stress et par conséquent… une excellente occasion de s’entraîner à l’apprivoiser !

			Pour l’apprivoiser, autrement dit pour le côtoyer le plus sereinement possible, il est nécessaire de faire plus ample connaissance : comprendre ses mécanismes, sa fonction ; repérer les signes avant-coureurs de ses éventuelles conséquences néfastes ; découvrir et utiliser les ressources personnelles dont nous disposons pour réduire ses possibles méfaits, voire les éviter.

			Dans cet objectif, je vous invite à un parcours au fil duquel vous apprendrez à transformer vos pensées négatives en autant de forces d’action ; à développer votre assertivité – juste affirmation de soi en présence des autres – ; à mettre en pratique les bases théoriques d’une communication constructive ; à vous faire confiance ; à pratiquer l’autobienveillance ; à repérer et privilégier le côté positif d’une situation… en résumé, vous pourrez identifier vos propres facteurs de stress et acquérir de nouveaux comportements.

			Ainsi, vous découvrirez les ressources dont vous disposez non seulement pour éviter les possibles méfaits du stress mais également pour utiliser la dynamique positive qu’il nous insuffle parfois, celle qui pousse à oser se dépasser, créer, être soi.

			Les étapes de notre cheminement vous sont proposées dans un certain ordre néanmoins, à tout moment, vous pourrez retourner sur vos pas, vous installer plus longuement ici ou là pour mieux ancrer vos découvertes, vos prises de conscience, créer vos propres liens. Votre carnet de bord vous aidera à suivre votre progression, pas à pas. Vous êtes libre d’avancer à votre rythme, comme bon vous semble.

			Vous seul pourrez déterminer ce dont vous avez besoin, en termes d’entraînement, pour arriver à notre destination commune programmée : mieux vivre le stress en général et le stress relationnel en particulier.

			Note de l'auteur : Cet ouvrage est bien entendu destiné autant aux hommes qu’aux femmes, et vice-versa ! J'ai par conséquent essayé d’utiliser aussi souvent que faire se peut des tournures de phrases épicènes (neutralité du genre). Lorsque cela n'était pas possible, l'accord au masculin a été conservé. J'espère que cette option vous satisfera.

		

	
		
			Chapitre 1

			Le stress c’est la vie

			« Notre époque est particulièrement stressante ! »

			Sans nul doute ! Néanmoins, l’homme des cavernes, lui aussi, connaissait le stress. Lorsqu’il était confronté à une menace, un danger – congénère agressif, animal féroce, aléas climatiques… – son instinct de survie déclenchait, en lui, une réaction provenant de la zone la plus archaïque du cerveau – le cerveau reptilien –. Cette réponse biochimique lui apportait la force nécessaire pour survivre dans un environnement hostile ; il pouvait alors combattre ou prendre ses jambes à son cou ! 

			Aujourd’hui, les situations stressantes auxquelles nous devons faire face n’ont, bien sûr, rien de commun avec celles de nos lointains ancêtres : il est peu probable qu’en traversant la rue, nous nous trouvions face à un mammouth ou Cro-Magnon en fureur ; toutefois, cette chimie interne est toujours potentiellement active et parfois, notre cerveau primitif semble se rappeler à nous… ainsi, je me souviens d’avoir assisté à une violente altercation entre deux automobilistes quittant leur voiture respective pour s’affronter physiquement, tels des animaux féroces ; l’un ayant eu probablement le sentiment que l’autre empiétait sur son territoire ! 

			Oublions ces conducteurs survoltés et imaginons un entretien professionnel au cours duquel les propos ou l’attitude de votre interlocuteur vous révoltent, vous horripilent, vous mettent véritablement hors de vous. Imaginons alors, qu’à cet instant précis, il vous vienne la furieuse envie de lancer votre portable à la tête de l’agresseur ou de sauter sur le bureau, en hurlant, pour tenter de l’impressionner, afin qu’il change de comportement… Si vous étiez sous l’emprise d’une telle pulsion, vous devriez rapidement trouver une issue libératrice bien différente, sous peine de voir surgir des hommes en blanc vous administrer une forte dose de tranquillisants ! Toutefois, et plus sérieusement, notez que ce bouleversement interne devrait trouver une issue car, face à une situation stressante, l’impossibilité d’agir – ou le sentiment de n’en avoir pas les capacités – alimente ou amplifie le degré de déstabilisation et prolonge sa durée.

			Les différentes sources de stress

			Elles sont innombrables… du rendez-vous manqué, aux questions indiscrètes de la voisine, en passant par l’attente de résultats médicaux, une panne d’ascenseur, la participation à un concours, une visite chez le dentiste, l’éducation des enfants, la rame bondée du métro… Ces sources émanent de notre environnement matériel et humain et se nourrissent de nos sentiments et de nos pensées qui s’avèrent particulièrement performantes dans ce domaine !

			Chacun de nous connaît, a connu ou connaîtra les tensions liées au travail, à la famille, à l’environnement, à l’actualité, aux informations catastrophes, à toute la gamme des émotions, agréables ou pas, qui traversent notre quotidien ; à la santé… à ce propos, n’avez-vous jamais été agacé par la masse d’injonctions nous invitant, par médias interposés à éviter le sucre, le sel, l’alcool, les graisses, etc. à traquer la petite bouée sur le ventre et vérifier régulièrement le tour de taille ; à faire, au minimum, une demi-heure de marche quotidienne ; à manger cinq fruits et légumes par jour ; boire au moins un litre et demi d’eau, éviter le soleil et… les crèmes solaires qui polluent les mers… Ah ! J’allais oublier : il nous est conseillé de rester connectés à tous ces petits objets qui nous informent, à l’instant T, sur notre tension artérielle, le nombre de pulsations cardiaques/minute ; notre taux de cholestérol, le nombre de pas effectués dans la journée, notre vitesse de croisière pédestre, le nombre de calories absorbées, etc. Pour nombre d’entre nous, ces informations sont anxiogènes. Avis aux hypocondriaques : réfléchissez à deux fois avant de vous procurer ces petits bijoux de technologie !

			Reconnaissons que nombre des conseils prodigués nous veulent le plus grand bien, toutefois, il serait bon d’entendre aussi, et plus souvent, d’autres types d’incitations comme « Faites-vous plaisir ! », « Chantez ! », « Riez ! », « Profitez de l’instant présent ! », « Vive la bienveillance ! », « Souriez à l’autre ! », « Faites-vous des compliments et faites-en aux autres ! », « Valorisez-vous ! » … pas de limites aux injonctions positives ! 

			Parmi les causes de stress, il arrive également que nous nous sentions dépassés par la sophistication de certaines technologies avec lesquelles, d’ailleurs, nous n’avons pas toujours la possibilité de nous familiariser, puisque tout va si vite ! Et « nous n’avons pas de temps à perdre » ! 

			La précipitation généralisée et subie, bon gré mal gré, semble être l’un des facteurs de stress les plus importants de notre époque.

			Une anecdote personnelle : après quelques jours passés au festival d’Avignon, ville dans laquelle, avec bonheur, j’ai flâné, profité du soleil, du chant des cigales, des échanges entre spectateurs au cœur des files d’attente (acceptée de bon gré, puisqu’en attendant… nous pouvons regarder, entendre, penser, parler, rire avec les autres), me voilà donc de retour à Paris, gare de Lyon. Terminus. Là, se referme brutalement l’agréable parenthèse avignonnaise ! 

			À peine descendus sur le quai, nous détalons, tous, comme des lapins, dans un fracas de valises à roulettes ! Un élément non identifié aurait-il œuvré en chacun de nous, à notre insu ? À moins d’avoir une correspondance à prendre dans les plus brefs délais, je refuse de croire que des centaines de personnes se dirigeant vers la sortie soient toutes, à ce point, dans l’urgence ! Aucun danger n’a été signalé…

			Lors de précédents retours sur Paris, j’avais, bien sûr, déjà constaté cet étrange emballement et jusque-là, tout en ressentant l’inutilité de courir, je suivais, presque malgré moi !

			Le plus souvent, par mimétisme, il est difficile de résister à ce doux emballement collectif. Cette fois-ci, je décide de résister et poursuis mon chemin à une allure qui me convenait, tout en veillant à ne pas gêner les autres. D’aucuns redoublaient de talent pour slalomer entre les robots que nous semblions être devenus tandis que trois ou quatre personnes me dépassèrent tout en m’adressant un regard… dépourvu de tendresse ! À l’évidence, mon rythme semblait inapproprié au contexte. Je ne me laissai pas influencer.

			Cette impatience contagieuse nous éloigne de l’instant, de nous-même et des autres… malgré les millions d’amis que d’aucuns comptabilisent avec bonheur sur les réseaux sociaux ! 

			Toujours à propos de cette course contre le temps, peut-être, vous aussi, vous êtes-vous déjà senti dépassé, maladroit voire incompétent au cours d’une situation on ne peut plus banale : le règlement de vos courses dans un hypermarché.

			Ainsi… il vous semble bien avoir entendu un « bonjour », en écho au vôtre mais… la caissière vous a-t-elle vu ?... À peine avez-vous commencé à déposer vos premiers achats sur le tapis roulant qu’il vous est impossible de suivre sa cadence effrénée pour scanner les articles ! Vous pensez à Charlie Chaplin dans Les Temps modernes…

			Lorsque boîtes de spaghettis, sauces tomate, céréales, brocolis, jus de pomme et autres yaourts sont balancés à une vitesse olympique du scanner vers l’autre extrémité du tapis, vous vous sentez désavantagé par un manque d’entraînement et, surpris par ce tempo soutenu, plusieurs possibilités s’offrent à vous : sourire bêtement ; vous excuser ; vous renfrogner tout en maintenant votre effort, ou bien, n’appréciant pas du tout l’exercice imposé : ralentir ! 

			Vous imaginez alors les possibles conséquences de cette frénésie à laquelle vous décidez de vous exclure… les articles s’entrechoquent, s’agglutinent sur le butoir, quitte à ce que la plaque de beurre ou la bouteille d’huile ne bascule dans le vide – quelqu’un devrait alors venir réparer les dégâts et nous perdrions tous du temps –. Au-delà de ce possible scénario, vous compatissez : la caissière est probablement tenue de passer un nombre minimum d’articles à la minute… peut-être sera-t-elle sanctionnée si la cadence n’est pas respectée… Alors, empathique, vous accélérez un peu… tout en restant curieux de la suite : que fera-t-elle lorsque tous mes achats seront scannés ? Me laissera-t-elle le temps de reprendre mes esprits et transférer les articles dans les sacs ?... Eh bien non ! Vous n’en avez pas terminé avec cette gymnastique imposée. Vos muscles s’activent autant qu’ils le peuvent quand déjà, elle annonce un prix et, dans la foulée : « Vous réglez comment ?… – Par carte… – Insérez votre carte ! »… 

			Vous ne demandez que cela mais vous aimeriez bien pouvoir accomplir – même maladroitement – une tâche après l’autre ; prioritairement, libérer les trois quarts du tapis encore envahi, remplir vos sacs puis régler vos achats. Néanmoins, compatissant, vous imaginez la pression vécue par la caissière alors, vous accélérez encore un peu le tempo et dirigez les doigts vers les chiffres du cadran… code erroné ! « Je suis désolé ! – Tapez sur “correction”, bouton jaune ! »… elle s’agace… elle perd du temps ! Vous lui faites perdre du temps !

			Vous êtes probablement l’un des premiers numéros d’une très longue liste de clients qui viendront, au fil de la journée, vivre à peu près la même séquence. Après un bonjour machinal, la caissière poursuivra son lancer de boîtes, plus ou moins délicatement jusqu’à ce que tout s’amoncelle et entrave le rythme. Un client, souriant, dira peut-être « Waouh ! Cool ! S’il vous plaît… » ; tel autre s’énervera ou l’agressera verbalement ; elle sentira sa gorge se serrer, retiendra ses larmes, puisque depuis des semaines, elle se répète, en boucle, « je dois tenir le coup ». Peut-être, dès demain, demandera-t-elle un arrêt de travail à son médecin.

			Bien sûr, d’autres hôtesses de caisse vivent bien différemment leur métier. Nous sommes inégaux face à une même source de stress.

			Nous le voyons, les sources de stress sont innombrables et de natures très diverses : physique, infectieuse, climatique, psychologique, relationnelle, etc. D’ores et déjà, soulignons qu’un élément stressant ponctuel, même intense – par exemple une forte dispute – s’avère, le plus souvent, moins néfaste qu’un contexte émotionnellement éprouvant qui perdure. (Lorsque j’évoque la moindre nocivité d’un stress ponctuel même intense, je mets à part, bien sûr, les graves traumatismes liés à des évènements catastrophes – attentats, agressions physiques… – qui, eux, sont à traiter de manière spécifique, notamment par un suivi psychologique sur un temps plus ou moins long).

			Nous l’avons dit en préambule, le stress c’est la vie !

			Quotidiennement, dans n’importe quel contexte et toutes professions confondues, nous entendons parler de stress. Amis, collègues, voisins, proches, vous-même, chacun de nous s’en plaint, redoute ses effets négatifs, reconnaît le subir à un moment ou à un autre. Toutefois, l’évoquer est une chose mais savoir à quoi il correspond, plus précisément, en est une autre. Or, pour mieux vivre les moments où il apparaît et nous perturbe – nous pourrions dire : pour l’apprivoiser – il est nécessaire d’identifier ses sources, comprendre ses mécanismes, repérer la manière dont il se manifeste et nous impacte.

			Le stress est incontournable, d’accord !… 

			Ce n’est pas une raison pour le considérer uniquement comme l’ennemi public n° 1 ! En effet, il s’avère, plus souvent qu’on ne le pense, un élément positif qui nous motive, nous booste et mobilise l’énergie permettant de nous dépasser et d’accroître la confiance en soi. 

			Ainsi, lorsque vous menez une action avec plaisir, intérêt ou passion, lorsque la motivation vous guide, que vous vous sentez heureux, excité à l’idée de concrétiser votre projet, d’atteindre votre objectif, de mener à bien une action, le stress qui ne manquera pas de vous accompagner par intermittence vous offrira l’élan nécessaire pour parvenir à vos fins.

			Ainsi, pensons à l’artiste avant qu’il n’entre en scène ; à l’orateur découvrant son auditoire ; au jeune professeur qui pour la première fois interviendra dans un immense amphi ; au chercheur dans son laboratoire ; au sportif lors d’une compétition ; à l’ébéniste qui peaufine son œuvre ; au chef cuisinier qui travaille à l’élaboration d’un nouveau plat… Le stress sera présent dans tous ces cas, et dans bien d’autres, car il manifestera l’intérêt que nous accordons à notre action et au désir de l’accomplir avec succès pour notre plus grande satisfaction.

			De même, le stress accompagne toute recherche intellectuelle, qu’elle soit au service d’un objectif déterminé ou de notre propre curiosité : désir d’apprendre, de nourrir une réflexion ; recherche d’informations nécessaires à l’élaboration d’un document, à la préparation d’un futur voyage envisagé… ou fantasmé ; projection mentale de prochaines retrouvailles entre amis de longue date, etc.

			La jubilation intellectuelle induite par nos recherches en lien avec nos centres d’intérêt ; la découverte de nouveaux horizons et nouvelles idées, tout cela nourrit notre motivation et favorise la réalisation de futurs projets. Nous nous sentons vivants et… le stress y est pour quelque chose !

			Alors, faisons plus ample connaissance avec cet incontournable qui nous accompagne sans intention de nuire, et pour mieux le comprendre, donc moins le craindre, regardons plus précisément à quoi il correspond et quelle est sa fonction…

			Carte d’identité et fonction du stress

			Stress vient du latin stringere qui signifie oppression, resserrement, contrainte.

			Un bref retour en arrière…

			Bien avant que l’on ne parle de stress, le physiologiste français Claude Bernard, (1813-1878, Paris) découvre l’existence du système nerveux sympathique – système nerveux de l’adaptation – indépendant du système nerveux central, et il évoque « la fixité du milieu intérieur comme étant la condition d’une vie libre et indépendante ». 

			Puis, dès 1914, le physiologiste américain Walter B. Cannon (1871-1945) fait évoluer cette notion de stabilité interne. Nous lui devons le concept d’homéostasie.

			« Le processus physiologique coordonné par lequel la plupart des états stables sont maintenus dans l’organisme devait être appelé “homéostasie” (du grec homoios signifiant similaire et stasis signifiant position) c’est-à-dire la capacité à demeurer le même. Homéostasie pourrait donc se traduire approximativement par pouvoir de stabilité. »

			W. B. Cannon observe également chez les animaux « la sécrétion d’urgence d’adrénaline en réponse à la peur et à la fureur », réaction physiologique liée à l’émotion.

			Cette observation fut complétée dès 1936 par le professeur Hans Selye médecin biologiste canadien d’origine autrichienne, surnommé « le père du stress » (1907-1982). Suite à ses travaux de recherche en laboratoire, pendant près de quarante années, il met en lumière «… l’ensemble des mécanismes physiologiques qui permettent de stabiliser les fonctions vitales de l’organisme face à une demande qui lui est faite ». 

			En 1950, il expose sa découverte qu’il nomme « le syndrome général d’adaptation » (SGA), c’est-à-dire la réaction naturelle de l’organisme permettant de rétablir l’homéostasie, suite à une déstabilisation, de quelque nature que ce soit. Un peu plus tard, il évoque la part psychologique – largement prise en compte aujourd’hui – intervenant au cours de cette réponse biochimique.

			À l’origine, stress désignait la réaction de défense se déroulant à l’intérieur de l’organisme puis la signification s’est élargie pour englober l’agent responsable de cette réponse. Ainsi, actuellement, lorsque nous parlons de stress, il s’agit tout autant de la réponse adaptative que de l’élément « stresseur ». Toutefois, nous verrons qu’il est important de les distinguer.

			« C’est la grande faculté d’adaptation qui rend la vie possible à tous les niveaux. C’est la base de l’homéostasie et de la résistance au stress. » 

			Hans Selye

			
				
					
				
				
					
							
							L’adaptation est l’une des principales fonctions vitales, tout comme la respiration, la digestion, l’élimination, la reproduction…

						
					

				
			

			« Près de quarante années de recherches de laboratoire portant sur les mécanismes physiologiques d’adaptation aux agressions de la vie, m’ont amené à la conviction que les principes fondamentaux au niveau de la cellule, sont, dans une large mesure, applicables également aux individus et même aux sociétés. » 

			Hans Selye

			Cette capacité d’adaptation de l’organisme est possible grâce à l’extraordinaire coopération de l’ensemble de nos cellules qui, tout en conservant leur spécificité respective, chacune mise au service des différentes fonctions vitales, interagit dans un but commun : maintenir ou rétablir la stabilité du milieu interne. Équilibre indispensable à vie même.

			Pour Hans Selye, il serait souhaitable que nos relations interpersonnelles s’inspirent de ce modèle biologique ! À ce propos, il parle « d’égoïsme altruiste ». Cet apparent oxymore s’avère plutôt une association de termes intimement liés dans un but tout à fait louable.

			Ainsi, dans son livre il expose son credo : « L’unique fondement scientifique d’un code naturel donnant des règles de conduite susceptibles de satisfaire à la fois nous-mêmes et la société (…) réside dans le fait de mériter la bonne volonté et l’estime d’autrui. (…) Je crois que la poussée d’égoïsme – potentiellement explosive et dangereuse – a été graduellement désamorcée par une union avec l’altruisme. L’égoïsme/altruiste qui en résulte peut conduire à une coopération paisible et satisfaisante pour tous, entre les cellules, les organes, les gens et même les sociétés qui sont en compétition » 

			Hans Selye note encore : « L’indifférence mutuelle permet la coexistence mais pas la coopération. Elle empêche la guerre mais n’apporte pas de résultats positifs, en ce sens qu’aucun voisin ne vous viendra en aide (    ). C’est probablement pourquoi, au cours de l’évolution, des colonies de cellules individuelles se sont groupées en une communauté coopérative au sein de laquelle la compétition était compensée amplement par l’assistance mutuelle : chaque membre du groupe pouvant dépendre de l’aide des autres. Les cellules se spécialisèrent, chacune dans différentes fonctions, certaines se chargeant de l’absorption de la nourriture et de sa digestion, d’autres des moyens de respiration, de locomotion et de défense, et d’autres enfin, s’occupant de coordonner les activités de la colonie dans son entier. » 

			« Parmi les cellules individuelles qui étaient liées, l’égoïsme et l’altruisme devenaient presque synonymes ; la compétition ne pouvant exister entre des corps dépendant si intimement l’un de l’autre, et partageant tout, y compris une existence unique. »

			Transposé au domaine des relations humaines, l’égoïsme altruiste revient, pour chacun, à préserver sa sécurité, assurer sa survie, assumer ses ambitions, ses choix, ses motivations tout en ayant conscience du besoin vital d’entraide. Notre capacité à vivre en société de la manière la plus harmonieuse et la plus constructive possible est liée à la prise de conscience et à l’acceptation de cette intime interdépendance.

			Égoïsme ou autobienveillance ? 

			N’avez-vous jamais dit ou bien, pensé très fort :

			« Je vais craquer ! » ; « Ça me stresse ! » ; « Je ne les supporte plus !... » ; « Une île déserte, s’il vous plaît… vite !!... » 

			Pourquoi attendre d’en arriver là ?

			Le plus souvent, sommes-nous suffisamment à notre écoute pour faire le point sur ce qui nous importe dans l’existence ?, nos besoins, nos valeurs, nos désirs, nos motivations, nos rêves ; le point sur ce que nous avons véritablement envie de vivre, dans quel contexte, avec quelles personnes ? Quelles activités avons-nous vraiment envie d’exercer, et dans quel domaine ? Jusqu’où sommes-nous prêts à faire des concessions ?... 

			Et si la question à se poser régulièrement était : qu’est-ce qui est bon pour moi ? Mais voilà qu’à partir de cette interrogation, un sentiment de culpabilité se profile ! « Si je pense à moi, si je m’interroge prioritairement sur mes besoins, mes desiderata, je vais passer pour un égoïste !... ». Et quand bien même ?!...

			Rassurons-nous ! L’égoïsme est inhérent à la nature humaine : chacun tient à se protéger, se soigner, être aimé, sécurisé, c’est tout à fait naturel. Le nier ne reviendrait-il pas à se mentir ?... Par ailleurs, l’altruisme est indispensable au maintien d’une société vivable et plus consciente des enjeux collectifs. Cela nous ramène à l’extraordinaire intelligence du modèle biologique décrit par Selye !

			Du fait de la complexité des relations interpersonnelles, obtenir cet équilibre s’avère ardu ; néanmoins, il représente un beau projet de vie : être bien avec soi-même pour être mieux avec les autres afin de faciliter la vie de tous. Probablement l’avez-vous déjà constaté : mieux nous nous sentons en phase avec nous-même et plus nous sommes disponibles pour l’autre.

			Alors, mettons un zeste d’égoïsme dans notre quotidien… c’est bon pour tous !

			Biologie et mécanisme du stress

			Hans Selye a démontré que quel que soit le type de stimulus : bruit, douleur, images violentes, fatigue, excitation, agent infectieux, etc. l’organisme apporte une réponse stéréotypée, c’est-à-dire, identique dans tous les cas. Ainsi, un choc émotionnel lié à une grande joie ou une grande peine engendre le même mécanisme interne.

			
				
					
				
				
					
							
							« Le stress est la réponse non spécifique que donne le corps à toute demande qui lui est faite. » 

						
					

				
			

			Réponse spécifique, réponse stéréotypée… qu’est-ce à dire, plus précisément ?

			Prenons deux simples exemples…

			Lorsque nous sommes soumis à une forte chaleur, nous transpirons : c’est la réponse spécifique du corps face à l’agent stressant – la chaleur – ; cette réaction physiologique provoque un rafraîchissement aidant à la régulation thermique du corps : c’est l’action de la réponse spécifique.

			De même, lorsque nous fournissons un effort physique soutenu, par exemple, si nous grimpons une côte à vélo, nos pulsations cardiaques s’accélèrent, l’afflux sanguin s’amplifie et permet à nos muscles d’accomplir l’action.

			Face à quelque stimulus que ce soit – en l’occurrence : chaleur ou effort musculaire – le corps apporte une double réponse : l’une, spécifique, propre à la nature de l’agent stressant et l’autre, stéréotypée, correspondant à la demande d’adaptation du corps pour rétablir sa stabilité interne.

			Pour Hans Selye, cette réponse stéréotypée, commune à tout agent stressant est « l’essence même du stress ». 

			La plupart des stimuli auxquels nous avons affaire, au quotidien, passent quasiment inaperçus ; leur faible intensité nécessite une adaptation du corps de très courte durée et l’organisme rétablit son équilibre interne sans que nous ayons pris conscience d’une quelconque déstabilisation. C’est le stress physiologique, naturellement lié à la vie, celui qui induit une tension passagère, ponctuelle et dont le passage, discret, se dissipe naturellement avec la disparition du stimulus.
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			À ce propos, avons-nous conscience du stress vécu par notre corps du simple fait de se tenir debout ? Pourtant, nous sommes soumis à un léger et constant déséquilibre, et de subtils réajustements sont assurés en permanence en dehors de toute décision intellectuelle. Merveilleuse organisation et cohabitation corps/cerveau ! Nous ne pensons pas à rester debout… le cerveau commande et le corps coopère. Mais nous verrons que notre mental (selon la nature de nos pensées) possède un pouvoir d’influence colossal sur cette coopération ; pour le meilleur et parfois pour le pire !

			La biologie du stress

			Lorsque nos organes des sens perçoivent une menace, dans l’environnement, c‘est-à-dire tout élément pouvant nuire à la stabilité interne de l’organisme, un processus biochimique se produit, permettant la transmission du message. Ainsi, telle une cascade : l’information est livrée au cerveau qui transmet à l’hypothalamus, siège des émotions, qui, lui-même commande aux surrénales – petites glandes situées au-dessus des reins – de sécréter des hormones : les plus connues étant l’adrénaline, issue de la partie centrale de la glande, la médullosurrénale, et la noradrénaline. Ces hormones libérées dans le sang préparent le corps à agir dans l’urgence. Elles appartiennent à la famille des catécholamines.

			Environnement  organes des sens  menace  cerveau  hypothalamus  moelle épinière  médullosurrénales  sécrétion d’hormones (adrénaline)  corps prêt à l’action.
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							Les catécholamines permettent d’agir immédiatement face à un « danger » soudain, aigu, ponctuel perçu dans notre environnement.

						
					

				
			

			Lorsque la présence de l’élément stressant persiste et/ou si d’autres agents stresseurs viennent s’y rajouter, un second système entre en jeu.

			Selon le même processus, le cerveau reçoit l’information, la transmet à l’hypothalamus qui passe le relais à l’hypophyse, petite glande à la base du cerveau ; elle-même, donne ordre aux surrénales de sécréter d’autres substances chimiques, notamment le cortisol, qui font partie de la famille des glucocorticoïdes (issues du cortex de la glande).

			Alors que les catécholamines préparent le corps à agir dans l’urgence, ces autres hormones permettent à l’organisme de résister face à une demande accrue de dépense énergétique. Leur action se poursuit dans la durée.

			Environnement  organes des sens  menace persistante  cerveau  hypothalamus  hypophyse  corticosurrénales  sécrétion d’hormones (dont le cortisol)  dépense énergétique accrue  corps préparé à endurer.

			
				
					
				
				
					
							
							Les glucocorticoïdes permettent de « tenir le coup » face à une déstabilisation qui perdure.

						
					

				
			

			Outre ces principales hormones – catécholamines et glucocorticoïdes – impliquées dans la réaction de stress, d’autres substances chimiques jouent un rôle important dans certaines situations stressantes. Par exemple les endomorphines qui permettent de supporter, voire d’occulter une souffrance le temps de la confrontation au stimulus (la danseuse classique oubliant la douleur de son pied meurtri… jusqu’au retour dans les coulisses !). 

			Les scientifiques découvrent régulièrement de nouveaux neurotransmetteurs impliqués dans la biochimie du stress. Ces découvertes font évoluer en permanence l’appréhension du sujet et confirment également l’impact majeur des causes psychologiques dans cette réaction naturelle du corps.

			« … Ce qui importe dans le stimulus, c’est moins son intensité objective que sa signification psychologique pour le sujet qui lui est soumis, la manière dont il est perçu. » 

			Delay et Pichot

			
				
					
				
				
					
							
							La réaction de stress implique la personne dans sa globalité.
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							En résumé

							Face à un agent stressant, l’organisme répond à partir de deux voies biologiques : 

							- Le système hypothalamo-sympathico-adrénergique via le système nerveux autonome – SNA – dont les deux sous-systèmes : l’orthosympathique, activateur, et le parasympathique, frénateur, interagissent.

							À ce stade, la sécrétion de catécholamines (adrénaline, noradrénaline) prépare le corps à l’action dans l’urgence (fuite ou combativité).

							- Le système hypothalamo – hypophyso – cortico-surrénalien via la voie sanguine.

							À ce stade, la sécrétion de glucocorticoïdes (dont cortisol) aide le corps à résister. Lorsque ce système est sollicité sur un temps long, l’organisme, dans son ensemble, est « en surrégime » !

							Chacun en conviendra… il est essentiel d’éviter que cet état ne perdure.

						
					

				
			

			Mécanisme du stress

			Le syndrome général d’adaptation, SGA, se déroule sur trois phases inégales dans leur durée et leur intensité, notamment en fonction du positionnement psychologique de l’individu, de sa perception de la situation et des stratégies qu’il adopte pour y faire face.

			Voyons plus précisément à quoi correspondent ces trois phases…

			- La réaction d’alarme.

			- La phase de résistance.

			- La phase d’épuisement.

			Un stress ponctuel même intense n’impliquera pas forcément les trois phases décrites ci-dessous ; la troisième, notamment, n’apparaîtra que si nous n’avons pas su ou pu agir au cours des précédentes.

			Première phase : l’alarme

			À ce stade, la réaction du corps est synonyme de modifications physiologiques (hypothermie, hypoglycémie, etc.) qui s’inversent très rapidement sous l’effet des décharges d’adrénaline : le rythme respiratoire s’accélère, les muscles sont stimulés par un surcroît d’oxygène, la vigilance est accrue, les défenses immunitaires deviennent plus actives… Cette réaction naturelle et salutaire, dépendante du système nerveux autonome et endocrinien se déroule en dehors de notre volonté. L’organisme nous prépare à l’action, dans l’urgence.

			Pour illustrer cette phase, imaginons…

			Derrière les vitres de sa fenêtre, Juliette observe le tableau qu’offrent d’impressionnants cumulonimbus… soudain, un formidable coup de tonnerre : elle crie et bondit en arrière ! Recroquevillée sur elle-même, le souffle court, son cœur frappe très fort dans sa poitrine… la soudaineté et la violence de l’évènement l’ont effrayée.

			Juliette retrouvera son équilibre interne d’autant plus rapidement qu’elle agira prioritairement sur les manifestations corporelles de l’émotion, par exemple en soufflant profondément – ce qui calmera son cœur et détendra ses muscles – ou/et en agissant sur ses pensées : « Je suis chez moi, en sécurité… » Et puisque corps et mental sont intimement liés, souhaitons que Juliette adopte les deux actions quasi simultanément – l’une sur le corps, l’autre sur le raisonnement – afin qu’elles se renforcent mutuellement et apaisent Juliette dans les meilleurs délais. Après coup, peut-être même s’amusera-t-elle de sa vive réaction.

			Deuxième phase : la résistance

			« … C’est la somme de toutes les réactions générales non spécifiques qu’entraîne une exposition prolongée à des stimuli auxquels l’organisme s’est adapté… » 

			Delay et Pichot

			Lorsque des agressions émotionnelles sont récurrentes, le corps peine à répondre à la demande accrue d’adaptation ; à ce stade, l’action de l’adrénaline est insuffisante ; les glucocorticoïdes entrent dans le jeu pour aider l’organisme à résister, endurer.

			Pour illustrer cette phase et mettre en lumière ce qui est vécu lorsque l’homéostasie n’est pas rétablie entre deux moments de stress aigu, retrouvons Juliette…

			Admettons que pour x raison, l’orage, ses éclairs, ses grondements réveillent en elle des terreurs d’enfance…

			Suite au premier choc émotionnel, Juliette anticipe la suite… elle craint les prochaines manifestations de l’orage et paradoxalement, elle les attend. Elle reste aux aguets. Cela signifie qu’entre deux coups de tonnerre – même si la réaction de stress s’amoindrit quelque peu – sa crainte persistante nourrit la tension : la demande d’adaptation du corps est quasi constante et d’autant plus accrue que notre amie est soumise à un double stresseur : l’orage et sa propre anxiété… elle-même génératrice de stress.

			Une fois l’accalmie revenue, il est fort possible que Juliette ressente les effets persistants de ses émotions (sensation de fatigue, tensions musculaires diffuses, tristesse…) durant de longues minutes, voire beaucoup plus selon son degré d’émotivité habituel.

			Heureusement pour Juliette, des orages aussi violents sont peu fréquents ! 

			En revanche, imaginons que chaque matin, Antoine freine des quatre fers à l’idée de retrouver le contexte dans lequel il exerce sa profession. En effet, depuis six mois il travaille sous les directives d’un nouveau manager avec lequel la communication s’avère peu aisée. Le soir, il s’endort en ruminant son insatisfaction et dès le saut du lit, les mêmes pensées l’assaillent. Son efficacité professionnelle s’en ressent ; son humeur lui joue des tours, il devient facilement agressif et ses collègues le lui font parfois remarquer.

			Nous pouvons dire qu’Antoine, sous tension quasi permanente, a d’ores et déjà posé un pied dans la zone de résistance. S’il n’envisage aucune stratégie pour faire évoluer sa situation actuelle, il est à craindre que son stress ne devienne chronique donc plus néfaste.

			Au cours de la phase de résistance, certaines manifestations – corporelles, psychologiques, comportementales – peuvent apparaître. Prenons garde ! À partir du moment où un symptôme – quel qu’il soit – s’inscrit dans la durée, nous avons tout intérêt à lui prêter attention car il nous alerte. Nos limites d’endurance sont peut-être toutes proches, veillons à ne pas les franchir ! 

			En effet, lorsque l’organisme, trop souvent et trop longtemps sollicité n’est plus à même de s’adapter, nous risquons de glisser vers la phase d’épuisement. Il est alors prudent et sage de prendre l’avis de son médecin.

			« … La résistance n’est pas sans limites et peut céder devant la multiplication des stress. Un stade d’épuisement peut alors succéder au stade de résistance… » 

			Delay et Pichot

			Rassurons-nous, il est possible d’agir en amont !

			La phase d’épuisement

			« … il (ce stade) est la somme de toutes les réactions non spécifiques qui se développent finalement à la suite d’une exposition prolongée et excessive à des stimuli auxquels l’adaptation s’est faite mais ne peut plus être maintenue. » 

			Delay et Pichot

			À ce stade notre équilibre physique et psychologique est en péril.

			L’organisme n’assure plus sa fonction. Notre corps et notre mental sont littéralement épuisés ; nous avons surexploité nos réserves énergétiques. À ce niveau-là, il est impératif de se faire aider médicalement pour combattre les troubles organiques et psychologiques qui ne manqueront pas d’apparaître. Le fameux et trop fréquent burn-out est le signe ultime de notre détresse.

			Faisons preuve d’autobienveillance ! 

			Nous devons absolument éviter d’en arriver là ! Il est donc fondamental de prendre en compte les signaux d’alarme qui se manifestent tout particulièrement au cours de la phase de résistance et qui prouvent notre exposition chronique à un stress potentiellement néfaste.

			Distinguer stress et stresseur

			Stresseur = tout élément perçu par nos sens telle une menace de déstabilisation interne et à l’origine de la réaction de stress.

			Stress = réponse adaptative de l’organisme face au stresseur pour rétablir l’homéostasie.

			Lorsque Julien nous confie : « Je suis stressé ! », à travers cette courte affirmation, il exprime un état malaisé mais ne nous informe en rien sur la cause du stress. Si lui-même constate ce fait et en reste là, comment parviendra-t-il à résoudre ses problèmes puisqu’il ignore comment et sur quoi il peut agir ?! 

			S’il rajoute « je suis épuisé, de mauvaise humeur, je dors mal… », nous en savons un peu plus, toutefois il serait intéressant qu’il puisse préciser ce qui déclenche sa mauvaise humeur ou sa fatigue. Ainsi, dans un premier temps, se distancier des signaux d’alarme qu’il repère lui apporterait des pistes d’action pour faire évoluer sa situation.

			En distinguant stresseur et réaction de stress, nous nous libérons d’un état confus de mal-être et favorisons une appréhension la plus objective possible de ce que nous vivons, ponctuellement ou dans la durée.

			Admettons que le stress de Julien soit associé à un manque de sommeil lui-même dû, en partie, à une consommation excessive de café pour tenir le coup durant une période de travail particulièrement intense… peut-être alors, sera-t-il pertinent qu’il vérifie l’organisation de son temps, qu’il hiérarchise ses obligations – professionnelles et personnelles –… et qu’il réduise sa consommation d’excitants ! Probablement, alors, le degré de stress lié à cette période se réduirait-il sensiblement, laissant place à des moments de récupération, notamment par un meilleur sommeil. Julien retrouverait sa forme habituelle dans les meilleurs délais, surtout s’il est passionné par ses activités.

			Supposons à présent que cette sensation globale de mal-être, de fatigue se soit installée progressivement depuis plusieurs semaines, en dehors de toute raison objective : dans ce cas, notre ami aura tout intérêt à s’interroger et faire un point sur les évènements pouvant justifier ce stress.

			Identifier la nature et l’origine du stresseur

			Nous l’avons déjà évoqué, les sources de stress sont innombrables et la diversité de leur nature l’est tout autant.

			Un stresseur peut provenir :

			- du milieu extérieur – matériel, climatique, animal – (bruit soudain, piqûre d’insecte, un chien qui se précipite vers vous en aboyant, coup de vent violent, froid, chaleur, choc, brûlure, une porte qui claque, un verre qui se brise au sol, etc.).

			- du milieu extérieur humain (cri, fou rire, poignée de main très – trop – ferme, bousculade dans un couloir du métro, etc.

			- de notre propre organisme (migraine, rage de dents, crampe, soif, faim, spasmes viscéraux…). 

			Dans ces différents cas, l’origine du stress est évidente, manifeste, concrète, immédiatement reconnue, possiblement nommée. Néanmoins, apportons un petit bémol quant aux stresseurs issus du milieu extérieur humain car chacun de nous le sait et peut le constater au quotidien, dès qu’il s’agit d’échanges – volontaires ou subis – entre individus, la complexité s’invite ! 

			Ainsi, même à partir d’un stimulus identifiable sur l’instant (par exemple la bousculade involontaire dans le couloir du métro) et après l’instant de surprise, notre propre perception de la situation s’accompagne de pensées spontanées qui nous poussent à agir ou réagir de telle ou telle manière, celle qui reflète la façon dont nous nous comportons le plus souvent, ou bien l’humeur qui nous habite à cet instant précis… les deux pouvant s’entremêler ! 
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