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RÈGLERÈGLE
Regarder la vérité 
en face
Vous ne vous énervez jamais? Franchement vous 
êtes le (la) seul(e)! Puisque vous feuilletez ce petit 
guide, c’est que vous habitez en ce moment sur 
notre bonne vieille planète Terre… où les motifs 
de perdre ses nerfs sont aussi nombreux que les 
feuilles mortes en automne!
OÙ En ÊteS-VOUs?OÙ En ÊteS-VOUs?
Combien de fois vous êtes-vous énervé, emporté, 
excité, impatienté, irrité, senti à cran, au bord de 
l’implosion, de griller un câble, les nerfs en pelote, 
sur le point de hurler ou de fondre en larmes… la 
semaine passée? Pas une fois: reposez ce guide; 
une ou deux fois: vous êtes dans la moyenne et 
c’est juste le bon moment pour vous prendre en 
mains; à peu près tous les jours: il est urgent pour 
vous de mémoriser les pages qui vont suivre et leurs 
conseils pratiques si vous ne voulez pas ﬁnir en 
boule de nerfs perpétuelle et vous épuiser corps 
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VOSNERFSETVOUS
et âme. Parce que s’énerver, en plus d’être inu-
tile, c’est mauvais pour votre organisme et votre 
santé. Et c’est en outre néfaste pour votre envi-
ronnement social, amical et familial.
IL N’Y A RIeN À FAIrE,IL N’Y A RIeN À FAIrE, 
JE SUIs COmMe ÇA!JE SUIs COmMe ÇA!
Vrai et faux. Comme il y a des grands et des petits, 
des blonds et des bruns, il y a des individus plus 
«nerveux» que d’autres, mais ce serait une grosse 
erreur de croire qu’on ne 
peut rien changer à sa 
propension à se mere 
en boule pour tout et 
sans arrêt. On peut 
apprendre à devenir 
plus zen et à éviter de 
partir au quart de tour 
pour un rien. Ce qui rend 
tout de même le quotidien 
neement plus agréable. 
D’ailleurs, vous allez le 
constater en suivant le guide.
RÈGLE
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RÈGLE
S’énerver 
ne sert à rien
La première règle d’or à observer pour arrêter de 
s’énerver, c’est de comprendre que s’énerver non 
seulement ne résout rien, mais aggrave encore les 
choses. En toute logique, puisque lorsqu’on est 
« sur les nerfs » ce sont nos émotions qui prennent 
le dessus au détriment de notre capacité à raison-
ner. Et donc à trouver des solutions.
S’ÉnErVeR, C’EsT PeRDrE Le COnTrÔlES’ÉnErVeR, C’EsT PeRDrE Le COnTrÔlE
Depuis Cro-Magnon, l’être humain s’est évertué à 
contrôler de mieux en mieux son environnement, son 
comportement et son destin. Un million d’années 
plus tard, on ne va pas le trahir dans ses bonnes 
intentions, parce qu’on a opté pour la seule queue 
du supermarché qui n’avance pas! Car s’énerver, 
c’est laisser nos émotions nous submerger, au 
détriment de notre lucidité. Et c’est bien ce qui 
se passe, lorsqu’on se met à bramer après cee 
cliente qui mobilise la caissière parce qu’elle n’est 
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pas d’accord sur un prix et, du coup, bloque toute 
la ﬁle. Alors on s’énerve en se disant que cee fois, 
on est déﬁnitivement en retard pour récupérer 
notre ﬁlle à l’école, qu’elle va nous le reprocher, 
ainsi que l’institutrice, etc. La colère, la frustra-
tion et l’anxiété ont pris le pas sur notre capacité 
à évaluer la situation avec lucidité et objectivité.
S’ÉnErVeR, C’EsT NéFAsTeS’ÉnErVeR, C’EsT NéFAsTe
Vous croyez qu’avoir hurlé sur la cliente devant vous 
parce qu’elle bloquait tout le monde a détendu l’at-
mosphère ? Une personne qui s’agite, crie, prend 
les autres à partie va automatiquement générer un 
stress supplémentaire autour d’elle et la tension 
ambiante va monter d’un cran. Résultats probables: 
montée d’adrénaline générale, personnes de la 
ﬁle mal à l’aise et caissière échauﬀée. En résumé, 
votre coup de nerfs va sans doute ralentir encore 
le mouvement.
VOSNERFSETVOUS
RÈGLE
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Une question 
de santé
Si on parle volontiers de « crise de nerfs », c’est 
bien parce que prendre l’habitude de s’énerver 
peut conduire un jour ou l’autre à une situation 
extrême qui n’est jamais sans conséquence, ni pour 
soi, ni pour les autres, ni pour son organisme, car 
« s’échauﬀer la bile » a une réelle incidence sur 
notre physique.
CE QUI Se PAsSE DANs nOtRe CorPsCE QUI Se PAsSE DANs nOtRe CorPs
Toutes les émotions déclenchent en nous des bou-
leversements physiques, et l’énervement ne fait 
pas exception. Alors que votre corps était encore 
en mode routine il y a quelques instants, voilà que 
vous le sollicitez brutalement en déversant votre 
colère sur la personne qui a déclenché vos foudres. 
Pour vous suivre, votre organisme va devoir mobi-
liser ses ressources: votre rythme cardiaque va 
s’accélérer, l’aﬄux sanguin a besoin d’augmenter, 
votre tension artérielle monte, votre respiration 
RÈGLE
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