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INTRODUCTION
Il n’était pas homme à perdre son calme. Il entretenait même avec fierté une réputation de flegme parfaitement britannique et permanent. Par cette douce journée d’automne, il jouissait même tout particulièrement de l’absence totale de trouble mental que recherchaient une majorité de philosophes grecs et qu’ils nommaient ataraxie. Il n’empêche qu’il eut un recul soudain et que son cœur avait changé de rythme avant même qu’il ait eu le temps de comprendre pourquoi. Il se promenait tranquillement au milieu de vieux chataîgners, aussi séculaires que rassurants, en plein cœur du Limousin, à plusieurs kilomètres de toutes les sources de stress habituelles dont notre civilisation a l’art de nous entourer. Prendre conscience de la cause ne fut évidemment l’affaire que d’une fraction de seconde : il s’agissait d’un bruit anormal dans un tas de feuilles mortes. Une probable vipère, inoffensive, puis qu’elle était à plusieurs mètres et n’avait aucune raison sérieuse de s’en prendre à lui. Elle avait certainement mieux à faire, pas de quoi s’affoler. Pourtant son rythme cardiaque s’était brutalement accéléré comme s’il avait piqué un petit sprint.
La promenade méritait de se continuer sans trouble, mais il se demandait pourquoi cette réaction qui aurait été légitime au cœur d’une brousse africaine, riche en serpents nettement plus dangereux. Mais près de Limoges… Son étonnement trouva la réponse dans le rappel d’un souvenir d’enfance : il passait des vacances dans cette ferme depuis son plus jeune âge et il avait eu droit à des avertissements répétés : « Fais bien attention aux vipères. Si elles te piquent, tu peux en mourir. » Il se rappela que très jeune, dans ce même bois justement, il avait cru en apercevoir une et, compte tenu de tout ce qu’on lui avait raconté, il avait eu peur qu’elle lui saute dessus. Bien sûr il était parti en courant à une distance qui le rassure, à peu près ce qu’une vipère parcourt en une journée. Cette histoire le fit sourire et retrouver son flegme, mais en se disant que tout cela n’était pas raisonnable, que sa réaction était anormalement forte et que n’importe qui de sensé serait passé sans réagir.
J’ose supputer que vous avez bien dans vos souvenirs quelque chose qui ressemble à cette histoire, et qui vous a fait prendre conscience que la peur et les réactions qu’elle déclenche chez nous n’ont rien de raisonnable. Mais surtout que ce n’est pas l’environnement qui nous stresse mais notre réponse mentale à une stimulation et que cette réaction est plus rapide que notre analyse rationnelle. La fuite fait partie de ces réponses réflexes, mais on verra plus loin qu’il y en a d’autres au menu, selon son tempérament et selon les circonstances.
Revenons à notre promeneur qui aurait tort de se croire au bout de ses peines. Son cœur revenu au calme, un enchaînement d’idées dont son inconscient a gardé le secret, lui fit penser au mariage de sa fille célébré quelques mois auparavant… Il en était enchanté. D’autant qu’il lui réservait un discours de  derrière les fagots  qui marquerait certainement l’évènement. Il avait deux mois pour le préparer, assez de temps pour que ce soit un petit bijou de tendresse et d’humour. Deux mois plus tard, le voilà donc en queue de pie à la sortie de la cérémonie, on ne peut plus fier de sa descendance. En arrivant sur les lieux de réception, elle lui glisse avec un regard d’affection admirative « Papa, je sais que tu vas faire le discours de ma vie. Avec ta réputation pour faire rire, tous mes amis sont pressés de t’entendre. Ce sera pour moi le plus beau moment de la soirée ». Cinq minutes après, il était enfermé dans les toilettes, transpirant et inquiet, ne trouvant plus ses mots. En fait, il s’était contenté de lire son texte qu’il tenait d’une main étonnamment tremblante. Sa fille, par sa remarque, avait brusquement placé la barre un peu trop haut et créé subitement la peur de ne pas être à la hauteur de l’enjeu. Comme quoi la seule perspective de ne pas pouvoir y arriver peut générer une perte de nos facultés cognitives.
Mais il y a pire. J’ai connu une jeune femme très marquée par une aventure particulièrement pénible. La mort n’était pas passée loin. Elle avait été bloquée dans un appartement, l’immeuble étant en feu. Trois personnes étaient mortes en sautant par la fenêtre sous ses yeux. Des années ont passé, mais elle se réveille souvent encore avec les cris d’affolement et les bruits de coups qui lui résonnent dans la tête. Il est en effet établi que des moments de stress intense peuvent générer des quantités d’hormones qui vont laisser des traces et peuvent imposer des souvenirs à notre conscience.
Pénible mais tout de même moins grave que le suicide d’un vieux copain de fac l’année dernière. Un père de famille en pleine force de l’âge. Au chômage depuis deux ans, sa fin de droit approchait. À force de se réveiller la nuit en imaginant sa femme et ses enfants vivant dans la rue, il n’a pas tenu. Il avait le sentiment que c’était inexorable et qu’il n’y arriverait jamais. Son dernier entretien de sélection, pour un poste idéal, lui avait vu perdre tous ses moyens, convaincu qu’il n’avait plus droit à l’erreur. Comme quoi la persistance d’une menace peut créer un affaiblissement de l’organisme et du psychisme qui va se traduire par différentes somatisations ou pathologies.
Arrêtez-moi. Je rêvais de commencer ce livre par des histoires drôles, mais le sens du devoir l’a emporté. Il fallait que je fasse avec vous un petit tour du stress dans la vie courante. Parce ce qu’il faut se pénétrer de l’idée que dès qu’il y a vie, il y a stress. Et nos petites histoires sont là pour vous montrer qu’il obéit à un mécanisme qu’il est préférable de comprendre avant de vouloir l’apprivoiser un tant soit peu. Je ne vous en dis pas plus ici, mais sachez que je vous ai mis de côté, en postface de ce livre, si le sujet vous passionne ou que vous voulez en savoir davantage, une revue de détail du mécanisme et des points d’entrée qui permettent de choisir en connaissance de cause des remèdes complémentaires à la Philo antistress.
Alors pour échapper au stress et, mieux encore, sans attendre, pour s’en prémunir, il serait bien dommage de ne pas profiter de nos nombreux prédécesseurs sur cette planète qui ont réfléchi sur la sagesse humaine et l’ont expérimentée, sur notre capacité à dominer la bête qui est en nous. Ils peuvent être de bons inspirateurs, autant en profiter en capitalisant sur leurs trouvailles. Parce que, quoi que l’on dise de la vie moderne, le stress n’est pas un phénomène nouveau. Ce n’était pas un sujet de société à l’époque, mais tout laisse à penser que certains des gladiateurs qui mettaient en jeu leur vie à chaque représentation devaient ressentir quelque chose qui ressemble à ça, par exemple. Il est vrai que peu ont pu arriver jusqu’à l’infarctus. Et puis heureusement pour eux, lorsque l’on est dans l’action, l’attention est centrée sur le présent et réduit la dramatisation des peurs. C’est peut-être à cause du confort de la civilisation moderne que le stress, bien que vieux comme l’existence du cerveau humain, est à la mode. En l’occurrence, celle-ci n’a rien de réjouissant, puisque si le sujet a la cote, c’est pour figurer dans les grandes causes de souffrance et de mortalité humaines, l’accident cardio-vasculaire étant son morceau de choix.
Chose promise, chose due, ce sera donc chez les philosophes que nous irons chercher une utile médication. Pourquoi remonter le temps alors qu’au dernier siècle, la science a fait des bonds stupéfiants ? Parce que l’homme lui-même, son cerveau et son système nerveux n’ont pas bougé d’une semelle depuis des lustres. Un comprimé de Platon ou une pilule de Confucius peut valoir un bon Lexomil. À condition de trouver la bonne, de la prendre à temps et de l’assimiler. Comme le stress, la sagesse n’a pas d’âge. Aussi loin que l’on remonte, les conseils sont avisés et étonnamment constants. Ils ont donc fait leur preuve, encore que le stress n’en a pas pour autant disparu, ce qui prouve bien qu’il reste du pain à couper sur la planche. Nous puiserons donc dans leurs aphorismes, qui sont parfois réducteurs mais qui ont l’avantage d’être faciles à retenir. Et si mes interprétations vous paraissent insuffisantes, vous pourrez sans encombre créer les vôtres à partir des nombreuses idées qu’ils nous proposent.
Qu’il soit clair entre nous qu’il ne s’agit nullement d’un cours de philosophie, pour lequel je serais totalement incompétent. Nous partirons de citations d’éminents personnages connus pour la qualité de leur réflexion ou de leur vie, ce qui est le propre des philosophes, mais sans rentrer dans le développement de leur pensée. En outre les citations utilisées n’ont pas toutes leur certificat d’origine contrôlé. Par contre, je me porte garant des solutions proposées pour aider à une vie sereine. Leur utilisation pendant une vingtaine d’années d’accompagnements m’ont étonné par leurs résultats sur l’efficacité et sur le bien-être, souvent même sur la santé.
Un dernier avertissement : il n’est pas question d’éliminer le stress mais de le rendre agréable à vivre et faire qu’il ne trouble pas outre mesure la paix de notre âme. Pénétrez-vous avant de commencer de l’idée qu’il s’agit plus d’action et d’entraînement que de réflexion pure. Selon l’expression si jolie de Christophe André, travailler sur ses émotions est un sport qui ressemble davantage à l’art gratifiant mais risqué de l’équitation qu’à celui plus paisible de la bicyclette.
À titre d’échantillons sur ce qui va suivre, voici d’entrée quelques phrases d’encouragement :
« Pour avoir les dieux favorables dans l’adversité, il faut les invoquer dans la prospérité »
Xénophon

Xénophon nous aura prévenus : n’attendez pas d’être devant l’obstacle pour vous préparer à sauter. Lorsque l’on est dans un processus de stress, on perd une partie de ses facultés raisonnables et de ses ressources intellectuelles. C’est précisément quand tout va bien qu’il faut se préparer. Je vous propose ici un travail de développement personnel permanent, pas seulement des moyens d’en sortir quand on est pris dans la nasse.
« L’idéal de la vie n’est pas l’espoir de devenir parfait, c’est la volonté d’être toujours meilleur.  »
Emerson

Et ceci sans se désespérer de ses insuffisances. Ce qui est beau et réjouissant, ce n’est pas d’être parfait, à supposer que vous puissiez l’être, nous confie Emerson qui rejoint là les bons principes de l’orient traditionnel : c’est d’être sur le chemin de l’amélioration.
« La victoire sur soi est la plus grande des victoires. »
Platon

Platon nous rassure : que de satisfactions à la clé. Nous sommes à la fois le dompteur et la bête. Un animal d’autant plus difficile à apprivoiser que, en cas de stress, nous sommes programmés pour que ce soit la bête qui domine le dompteur. « Mais grand père, quand nous serons grands, quel est celui qui sera le plus fort ? – Tout dépend de celui que tu prends soin de nourrir en grandissant » répondit le vieux chef indien en tirant une bouffée peu ragoûtante de son calumet.
« Les gens réfléchissent trop à ce qu’ils doivent faire et trop peu à ce qu’ils doivent être. »
Maître Eckhart

Maître Eckart nous propose d’entrée de savoir trouver la bonne posture intérieure avant de passer à l’action. Lorsque vous êtes en processus de stress, ce que vous faites n’est pas optimum. Prenez le temps de vous mettre dans de bonnes dispositions émotionnelles avant de vous lancer dans une communication importante, de prendre une décision qui a un fort enjeu ou de vous lancer dans une action qui nécessite le meilleur de vos aptitudes.
Le stress n’est pas une fatalité. On peut en réduire les effets néfastes à condition d’être prêt à persister dans un entraînement soutenu.
Un petit exercice pour vous convaincre si nécessaire : relisez un courriel que vous avez écrit récemment par réaction au débotté et d’humeur maussade. Puis écoutez un bon comique qui a l’art de vous faire rire. Maintenant que vous êtes d’humeur joyeuse, comment le libelleriez-vous ? Vous ne pensez pas que c’est plutôt celui-là que vous aimeriez recevoir et qui vous donnerait envie de rester en bonne relation avec son auteur ?
Si vous êtes convaincu, allons maintenant pêcher ensemble, dans les aphorismes de philosophes dont la réputation n’est plus à faire des éléments de sagesse qui pourront nous aider contre le stress.
Au-delà du stress, les évènements passent, les souvenirs restent à pelleter (et les regrets aussi…). Le grenier de notre mental se remplit de vieilles affaires qui nous encombrent. La sagesse de nos anciens peut nous aider au rangement et nous permettre d’éliminer les effets pervers d’émotions encristées qui conservent une présence excessivement dérangeante ou sur des rancœurs qui consomment une énergie inutile et continuent à perturber notre système endocrinien. Autant de sujets sur lesquels de bons conseils peuvent être utiles et nous éviter de recréer une géométrie déjà établie, tel Blaise Pascal qui lui, il faut bien le dire, a démontré par la suite qu’il n’avait aucun problème avec la pression. Tant que nous y serons, pourquoi ne pas aller voir un peu plus loin. Il y a, au-delà du stress, quelques bons tuyaux sur la manière de se faire une vie heureuse, et je m’en voudrais de vous en priver. La sérénité est une quête naturelle qu’il serait imprudent d’attendre naturellement et je vous proposerai donc pour finir quelques bonnes paroles de nos anciens propres à vous enchanter la vie.


LES BONS CONSEILS DES PHILOSOPHES
Nous avons beau le savoir, on s’en étonne régulièrement : nous ne réagissons pas tous de la même manière aux circonstances. Notre représentation intérieure du monde, nos enregistrements des expériences passées, notre génome et j’en passe certainement font que, dans une même situation, l’un va se sentir serein là où un autre va ressentir une menace. Outre l’atteinte à notre santé, notre vie ou notre intégrité, où tout le monde se retrouve, qu’est-ce qui crée nos peurs ? La dépendance de ce qui nous entoure et dont nous n’arrivons pas à nous affranchir ? Le besoin d’être approuvé, de donner une image flatteuse de soi, la recherche de l’admiration ? La peur de manquer, de se sentir différent ou pire inférieur, la peur de se sentir isolé et de s’assumer ? Il y a l’embarras du choix. J’ai choisi trois axes dans les bons conseils de nos amis qui pourraient nous aider à être moins sensibles, autant que faire se peut, aux inquiétudes que peut générer chez nous notre environnement : il s’agit de la confiance en soi, du sentiment de liberté et du sens de la responsabilité.



CHAPITRE 1 –
DIMINUER LA SENSIBILITÉ AU STRESS EN DÉVELOPPANT LA CONFIANCE EN SOI
Le processus négatif de stress se déclenchant lorsque nous pensons ne pas pouvoir faire face, vous imaginez le calvaire de ceux qui doutent d’eux-mêmes a priori. Autant faire du saut en hauteur en s’élançant à genoux. Les premiers conseils qui émaillent l’histoire des idées nous poussent donc tout naturellement à développer ce niveau de confiance en soi, auquel Sénèque donne la palme en tant que base d’une vie heureuse.
« Il n’y a qu’un seul bien à la base d’une vie heureuse : la confiance en soi-même. »
Sénèque

Quelque deux mille ans plus tard, Ralph Waldo Emerson, tête de file du mouvement utilitariste américain du 19e siècle, surenchérit avec un remarquable ouvrage sur le sujet, dont le titre est précisément La confiance en soi.
« La confiance en soi est le premier secret du succès.  »
Emerson

Vie heureuse et succès, deux raisons qui nous imposeraient à elles seules de commencer par ce sujet. Ça tombe bien, puisque c’est d’évidence la première manière d’échapper au stress. Plus on a confiance en soi, moins on risque de se sentir menacé. Forts de ces bons conseils, regardons comment nous pourrions acquérir cette vertu apparemment à notre portée. Certains tempéraments y parviennent très naturellement, non sans que l’on puisse en ressentir un certain agacement devant cette aisance qu’on leur envie. Mais que peut-on proposer aux autres ?
Pour y aller progressivement, commençons par éviter de nous sous-estimer systématiquement. Attention, je n’évoque pas ici la manière de parler de soi. Même si l’on a une haute idée de soi-même, chacun sait que dire du bien de soi en société ne fait pas partie des bonnes manières intelligentes. Quant à en dire du mal, ce n’est souvent qu’une manière détournée de rechercher des compliments sous la forme de gentils rectificatifs. Nous parlerons de communication plus loin. Je vous parle ici de ce que vous pensez de vous dans le secret de votre conscience, là où l’on ne saurait tricher.
« Si tu te fais ver de terre, ne te surprends pas si on t’écrase avec le pied. »
Kant

Le niveau d’humanisme d’une cour de récréation enfantine est proche de celui d’une cage à rats pour chercheur en éthologie et les puéricultrices ont fort à faire pour y introduire les fondements du respect mutuel. En clair, les enfants ne se font pas de cadeaux. Si un enfant s’introvertit quand on l’agresse, ne réagit pas, ne se défend pas, parce qu’il se ressent inférieur, il va très rapidement servir le punching-ball aux autres de façon chronique. C’est le syndrome de la tête de Turc et Kant nous dit : plus on encaisse les coups sans réagir, plus on en reçoit. C’est comme si on en demandait davantage. Il est plus facile de s’en prendre à ceux qui ne réagissent pas et l’auto-flagellation encourage les esprits faibles à en profiter. Autant tendre un bâton pour se faire battre.
La volonté d’emprise sur les autres qu’ont assez naturellement la majorité de nos congénères a besoin d’être régulée par une contre-volonté. On peut se demander s’il ne figure pas dans nos programmes génétiques un vieux devoir salutaire d’éliminer les éléments faibles de l’espèce. Avant d’aller plus loin pour se faire respecter, il faut commencer par se respecter soi-même. Notons au passage la remarque de Nietzsche qui en fait un garant de notre liberté, dont on verra un peu plus loin toute la valeur.
« Quel est le sceau de la liberté acquise ? Ne plus avoir honte de soi-même. »
Nietzsche

Ce n’est qu’affaire de posture intérieure. Ne me faites pas dire ce que je n’ai pas dit : point trop n’en faut, nous rappelle Montesquieu. Si vous avez un problème pour trouver le bon équilibre, rassurez-vous, on reviendra plus loin.
« Il y a autant de vices qui viennent de ce qu’on ne s’estime pas assez que de ce qu’on s’estime trop. »
Montesquieu

Françoise Dolto disait qu’il est important de donner à tout enfant des occasions de succès qui lui permettront de se rassurer sur lui-même dans les périodes de doute que l’adolescence ne manquera pas de lui infliger. La recette est tout aussi utile pour les adultes en peine d’estime personnelle. Assurez-vous sur ce point avec la première clé.
Clé antistress 1 : Ne pas se mésestimer
pratique
	[image: ] Dès l’instant où vous vous surprenez à dire du bien de vous ou à en dire du mal, c’est peut-être que se cache un doute sur vous-même.

	[image: ] Dressez une liste des moments où vous avez été gratifié, où vous avez eu un certain succès, où vous étiez légitimement fier de vous, où vous avez réalisé une performance méritoire démontrée par un résultat atteint. Jetez-y un coup d’œil lorsque vous avez tendance à avoir une piètre image de vous. Cela vous aidera à vous débarrasser du besoin que l’on vous rassure sur vous-même.

	[image: ] Vous cesserez ainsi d’attirer et de subir une pression excessive de la part de ceux qui se rassurent en abaissant les autres.




La seule chose qui soit absolue, pour Auguste Comte, est que tout est relatif. Penser trop de bien des autres pourrait donc avoir insidieusement l’effet de vous diminuer à vos propres yeux. Kant nous a dit que quand il considérait les autres, il se rassurait, mais tout le monde n’a pas la même sensation, en tous cas pas avec tout le monde. Notamment, lorsque l’on a affaire à des personnes auréolées d’un statut ou d’une notoriété importante.
On se doit d’admirer mais ne pas de se laisser impressionner. S’il vous arrive de vous sentir diminué à l’excès par certains, profitez des conseils de La Boétie, Pascal et Montaigne qui, tout grands qu’ils étaient, semblaient avoir eu à faire face à cette difficulté.
« Ils ne sont grands que parce que nous sommes à genou. »
La Boétie

« S’ils sont plus grands que nous… ils ont les pieds aussi bas que les nôtres. »
Pascal

« Sur le plus beau trône du monde, on n’est jamais assis que sur son cul ! »
Montaigne

S’il vous arrive de craindre un personnage pour sa position de pouvoir ou sa position sociale, laissez-vous aller à considérer ses points faibles. Quand j’étais petit, j’étais intimidé par l’autorité. J’avais reçu ce bon conseil : quand tu es en face de quelqu’un qui t’impressionne, imagine-le dans une position ordinaire très privée. Ce n’est pas le conseil du siècle, mais j’avoue que ça m’a aidé plus d’une fois. Une bonne idée à laquelle je dois néanmoins un fou rire qui m’a fait passer à un cheveu de l’exclusion d’un célèbre lycée parisien.
Clé antistress 2 : Ne pas se laisser impressionner
Pratique
	[image: ] Si dans certaines circonstances quelqu’un vous impressionne, imaginez-le dans des circonstances de la vie familière, de préférence celles dans lesquelles vous vous sentez plutôt plus performant.

	[image: ] Si nécessaire, imaginez-le dans des situations gênantes.




« Nous sommes beaux quand nous nous connaissons et laids quand nous nous ignorons. »
Plotin

En bon disciple de Platon et logiquement grand amateur d’Aristote, Plotin ne pouvait qu’être un adepte du célèbre connais-toi toi-mêmecher à ses Maîtres. Mais reconnaissons-lui une touche esthétique, fort encourageante au demeurant, pour nous pencher avec attention sur notre cas personnel. L’homme qui se connaît peut parler et agir en cohérence, et il y a de la beauté dans l’harmonie qui s’en dégage. Si l’on en parle autant et depuis si longtemps, c’est que cela ne doit pas être bien facile. Effectivement, on ne se voit pas bien de l’intérieur. Selon l’expression courante, un poisson ne voit pas l’eau.
« L’essentiel pour le bonheur de la vie, c’est ce que l’on a en soi-même.  »
Schopenhauer 

Pour commencer, gardons-nous bien d’aller chercher ailleurs qu’en nous même, nous dit Arthur Schopenhauer dans ses Aphorismes sur la sagesse dans la vie. Ce n’est pas dans la culture que vous le trouverez. Encore moins en imitant les autres ou en cherchant à leur plaire.
« L’être d’un être est de persévérer dans son être. »
Spinoza

Ce qui ne nous interdit pas de progresser, bien au contraire, dit Baruch Spinoza dans son ouvrage maître L’éthique, mais sans changer notre nature profonde. Vous êtes un être unique, et pas n’importe lequel. En tout cas, c’est vous, pour le meilleur et pour le pire. Et c’est dans cette direction qu’il convient d’avancer. Vous progresserez toujours mieux en allant dans le sens du courant plutôt que de vous épuiser inutilement à ramer contre lui.
« À quoi que ce soit que l’homme s’applique, la nature l’y destinait.  »
Diderot

Dans Le Neveu de Rameau, Denis Diderot nous rassure en avançant que nous ne saurions échapper à cette nature profonde qui en fin de compte guide nos pas. Observons donc nos actes spontanés, suivons notre propre conscience, avec la persévérance à laquelle Nietzsche nous encourage dans son Gai Savoir (à noter au passage qu’il a emprunté l’expression deviens qui tu esau poète grec Pindare, donc tombée depuis longtemps, reconnaissons-lui, dans le domaine public).
« Que dit ta conscience ? Tu dois devenir l’homme que tu es. »
Nietzsche

Et il insiste en ajoutant « Fais ce que toi seul peux faire. Deviens sans cesse celui que tu es, sois le maître et le sculpteur de toi-même. » Nietzsche est un apôtre de l’éternel retour. Il s’agit simplement de retrouver qui on a été. Ce qui n’est pas si facile, compte tenu du nombre de scories que l’on accumule sur son Soi. En particulier les idées fixes (nous y reviendrons), conséquences fâcheuses de nos fortes émotions et de toutes les déformations de notre ego. Il s’agit de retrouver le fond pur de son être. Notamment savoir qui on est lorsqu’on n’a pas le moindre stress.
« Dans la mesure où une chose convient à notre nature, elle est nécessairement bonne. »
Spinoza

Baruch Spinoza nous conseille d’être attentifs à ce que nous ressentons comme nous convenant bien, à savoir observer comment on se ressent et à s’en faire un indicateur précieux. Ne cherchons pas ce qui est bon pour nous autrement que dans notre naturel. S’écouter plutôt que d’écouter les autres. En clair, restez ouvert aux bons conseils que chacun se charge (amicalement ou non) de vous donner mais dépêchez-vous d’oublier ceux que vous ne vous sentez pas envie de suivre de bon cœur.
Bon, admettons qu’on se connaisse. Mais on ne s’est pas choisi pour autant et il peut vous paraître frustrant de travailler en figure imposée. Nous ne sommes pas ce que nous sommes aujourd’hui sans y avoir mis de notre patte, mais il y a incontestablement un héritage génétique sur lequel nous n’avons pas donné notre avis. Aucun doute, quelle que soit la distance que notre conscience peut prendre avec notre personnalité, elles forment un couple indissoluble et il vaut mieux s’y faire de bon cœur car le meilleur des avocats ne saurait en obtenir le divorce autrement qu’à titre posthume. Comme le suggère la parabole des talents, il faut faire et faire bien avec ce que l’on a reçu. Alors pourquoi le vivre comme une contrainte ? Mieux vaut tout simplement s’apprécier à sa juste valeur, parce qu’estimer quelqu’un n’a rien d’une fatalité, mais relève de la décision. Après tout, nous sommes les seuls maîtres de nos points de vue. L’empereur Marc Aurèle nous y encourage chaudement dans ses Pensées pour moi-même .
« Rien n’est avantageux qui te fait perdre le respect de toi-même. »
Marc Aurèle

C’est une décision dans laquelle il n’y a rien à perdre, dit-il, en sous-entendant qu’il serait une grave erreur de l’attendre des autres. D’autant que, bien au contraire, ce que l’on pense de soi a une grande influence sur la manière dont les autres nous perçoivent.
« Rien n’est difficile pour ceux qui s’aiment. »
Cicéron

La vie sera beaucoup plus facile, affirme Cicéron, à celui qui se sent bien avec lui-même, qui rappelons-le, est la personne avec laquelle nous passerons le plus de temps dans notre vie.
« Qui vit en paix avec lui-même vit en paix avec l’univers. »
Marc Aurèle

La sérénité de l’âme passe par une totale satisfaction de qui on est, conclut Marc Aurèle, qui résume que l’homme qui sait s’apprécier, étant en paix avec lui-même, connaîtra une relation apaisée avec tout ce qui l’entoure. Pour cela, il faut cesser de penser à soi en termes de qualités ou de défauts, donc de jugement. Toute caractéristique de personnalité a des avantages et des inconvénients en contrepartie. Voici donc un petit exercice à l’appui de ces bons préceptes :
Clé antistress 3 : S’apprécier à sa juste valeur
Pratique
	[image: ] Écrivez sans filtrer tout ce qui vous caractérise, votre tempérament, vos tendances, vos réflexes, vos valeurs, que vous en soyez fier ou non.

	[image: ] Regardez pour chaque point quels en sont les avantages et les inconvénients. Prenez conscience que tout ce qui vous paraît un défaut dans certains cas peut être une force dans d’autres.

	[image: ] Vous avez un profil psychologique. Il n’est pas interdit de vouloir le modifier, mais commencez par en apprécier la richesse et la spécificité.

	[image: ] Concluez par une définition de vous dans laquelle vous vous reconnaissez bien et que vous seriez très heureux de lire à votre nom dans un dictionnaire.

	[image: ] Prenez la décision de l’apprécier au plus haut point.




N’ayez surtout pas peur d’en rajouter. L’estime que vous ne vous accordez pas, vous risqueriez d’aller la chercher dans le regard des autres. Et là, vous risquez fort d’être déçu et il pourrait bien s’ensuivre une course à l’échalote, car les gens sont plus préoccupés d’eux-mêmes que de vous et vous allez consacrer beaucoup d’énergie à attirer leur attention, leur estime et leurs compliments. Ce que vous aurez en retour sera déformé par leurs projections et leurs intérêts. Sénèque vous en aura prévenu, comme il l’a fait pour son ami Lucilius.
« Ce qui importe avant tout, c’est l’opinion que tu as de toi-même, et non l’opinion que les autres ont sur toi »
Sénèque

On ne peut pas se construire sur des données fluctuantes que sont les opinions de ceux qui nous entourent. « Mon reflet dans le regard des autres ne m’appartient pas » dit Louis Pauwels dans son dernier livre Les Dernières Chaînes. Ce qu’exprime poétiquement Marc Aurèle.
« L’émeraude ne perd pas de sa valeur faute de louanges. »
Marc Aurèle

N’en tirez surtout pas l’idée qu’il faudrait se priver de donner une bonne image de soi. C’est parfaitement légitime et même souhaitable, tant que l’on ne cherche pas à tromper. Car c’est seulement là que commence le piège : il est tellement tentant de chercher à se grandir en s’efforçant de se donner puis de maintenir une image de soi différente de notre vraie nature. Alors là, plus moyen d’échapper à la menace permanente que la vérité n’apparaisse. C’est pour le moins stressant. A contrario, en cessant de chercher à plaire, vous ne serez certainement pas dans la norme sociale. Certains auront peut-être du mal à vous comprendre, mais Emerson nous dit, dans son ouvrage consacré à la confiance en soi, que c’est le prix à payer.
« Être grand, c’est être incompris »
Emerson

Vous pouvez vous rassurer. Dites-vous bien que, de toutes manières, l’image que les autres se font de nous ne sera jamais juste. Cessons d’en faire une préoccupation essentielle et faisons-nous à l’idée de la solitude que cela implique. Ne plus se soucier du jugement d’autrui libère une énergie que vous allez pouvoir consacrer à des buts plus réjouissants.
« Ce n’est pas le titre qui honore l’homme, mais l’homme qui honore le titre. »
Machiavel

Commençons par nous détacher des distinctions de tous poils que notre ego aime bien. Nicolas Machiavel, dans son Discours sur la première décade de Tite-Live, nous met en garde contre l’univers des apparats : uniformes, décorations, signes de reconnaissance qui sont des pièges. Ce n’est pas votre statut qui est important mais vous. Profitez-en si cela vous plaît, les honneurs sont réjouissants, mais ne vous réfugiez pas derrière eux pour créer une fausse image de vous. Un chef ne doit pas se réfugier derrière ses galons pour développer son leadership. La calandre ne fait pas le moteur.
« Voulez-vous qu’on croie du bien de vous ? N’en dites point ! »
 Pascal

Voici un excellent exercice que Blaise Pascal, dans ses Pensées, vous recommande : pour ne pas avoir à vous soucier de votre image, commencez par vous priver totalement du besoin de parler de vous. Que ce soit en bien ou en mal. Dans les deux cas, c’est une manière déguisée de chercher une approbation ou un démenti.
« Tel brille au second rang qui s’éclipse au premier. »
Voltaire

D’autant qu’il est beaucoup moins fatigant et plus efficace, nous rappelle Voltaire, dans La Henriade, de ne pas se soucier de se faire remarquer. Ce n’est pas que pour vivre heureux il faille vivre caché, mais se mettre en avant n’est pas un but suffisant en soi.
« L’essentiel est d’être ce que nous fit la nature ; on n’est toujours que trop ce que les hommes veulent que l’on soit. »
Rousseau

Il y a de quoi s’occuper, nous prévient Jean-Jacques Rousseau, dans L’Émile : on n’échappe jamais vraiment à la tendance d’en user sinon d’en abuser. Nous sommes condamnés à veiller au grain dans cette affaire.
« Et qu’importe quel nom on imprimera à la tête de ton livre ou l’on gravera sur ta tombe ? Est-ce que tu liras ton épitaphe ? »
Diderot

L’idée de disparaître n’enchante personne. Au demeurant, vouloir laisser une trace de son passage est une excellente manière de donner un sens à sa vie. Mais surestimer sa mission dans cette optique peut générer du stress si la barre est placée trop haut ou qu’on lui donne une importance excessive. Bref, cherchez surtout à bien faire pour votre satisfaction personnelle. Ne le faites pas pour briller surtout si c’est dans l’idée d’en profiter à titre posthume, rappelle gentiment Denis Diderot dans sa Réfutation d’Helvétius.
« Il n’est pas dans l’amitié de peste comparable à l’adulation, la flatterie, la basse complaisance. »
Cicéron

Le moment me paraît opportun de glisser ce rappel de Cicéron, dans son De amici, sur l’importance de la franchise entre amis. Ne flattez pas vos amis mais ne sollicitez pas non plus leur complaisance. Au contraire, remerciez vos amis des vérités même peu agréables qu’ils vous distillent. Utilisez-les pour mieux vous connaître. Et si de votre côté, vous voulez être un ami utile, évitez toute flagornerie.
Clé antistress 4 :
Ne pas chercher à briller ni rechercher l’admiration
Pratique
	[image: ] Ne cherchez pas à briller.

	[image: ] N’ayez pas besoin des signes extérieurs pour être apprécié.

	[image: ] Débarrassez-vous du besoin de parler de vous.

	[image: ] Profitez des critiques que l’on vous fait pour vous améliorer au lieu de vous en défendre.




« Être soi, un point c’est tout. »
Confucius

Ce n’est pas la peine de tourner autour du pot, disait Confucius à ses disciples : il suffit d’être soi. Une proposition qui ne manque pas d’adeptes qui tous nous disent pour faire bref : on est comme on est, et en propos comme en actions, il y a tout intérêt à y rester fidèle et à s’y sentir bien. Un remède antistress à toute épreuve, tellement simple qu’on hésite à le promouvoir sans gêne : décider d’être bien dans ses pompes et d’y rester puisque, comme chacun sait, quand on marche à côté, ça ne va pas fort.
« Rien n’est plus sacré que l’intégrité de votre esprit. »
Emerson

« Je me fais plus d’injures en mentant que je n’en fais à celui à qui je mens. »
Montaigne

« Je me suis ordonné d’oser dire tout ce que j’ose faire. »
Montaigne

« Il faut supprimer de toute notre vie l’hypocrisie et la simulation. »
Cicéron

« Pour être quelque chose, pour être soi-même et toujours un, il faut agir comme on parle : il faut être toujours décidé sur le parti qu’on doit prendre, le prendre hautement et le suivre toujours. »
Rousseau

Parce que cela vous évitera une forte sensibilité au stress. Comme le fait remarquer Sören Kierkegaard dans son Journal du séducteur, on n’a pas peur de se faire surprendre.
« Plus on se cache, plus il est désagréable d’être surpris. »
Kierkegaard

Heureux celui qui n’a rien à cacher. Il ne craint pas d’être mis à nu. Un bon exemple proposé par Voltaire dans son Sottisier: n’hésitez pas à avouer vous être trompé. Et pour éviter les discussions qui risquent de s’éterniser sur le passé, dans un savant cocktail de justifications, concentrez-vous tout simplement sur ce que vous allez faire dans l’avenir pour arranger ça.
« Les hommes se trompent, les grands hommes avouent qu’ils se sont trompés. »
Voltaire

Ne pas justifier ses erreurs. Se donner le droit à l’erreur. Ne jamais rougir de ce que l’on a fait quand on l’a fait en conscience et du mieux que l’on pouvait.
« On ment bien de la bouche, mais avec la gueule qu’on fait en même temps, on dit la vérité quand même. »
Nietzsche

De toute façon, quand on croit bien mentir, les illusions ne sont pas loin. Contrairement à ce que l’on pourrait croire, la sincérité a un accent particulier. Parce que nous ne montrons pas uniquement ce que nous croyons montrer. À supposer que notre discours tienne toute sa cohérence dans la durée malgré les mensonges, nos gestes et les indicateurs perceptibles de nos émotions, le ton de la voix, le niveau de conviction en montrent plus qu’on ne le perçoit soi-même. « Attention, tu as le nez qui bouge » disait-on aux enfants qui mentaient de toute évidence mais convaincus d’être crédibles.
« L’homme n’est ni ange ni bête, et le malheur veut que qui veut faire l’ange fait la bête. »
Pascal

On ne donne pas vraiment le change sur soi, en tout cas pas longtemps pour la majorité de votre entourage. On peut tromper une personne mille fois ou mille personnes une fois, mais jamais mille personnes mille fois : une vieille sagesse populaire que rappelle, en riant sérieusement, Alain Berbérian dans La Cité de la peur. Quand ce n’est pas la marée qui ramène sur la plage les évidences que l’on croyait définitivement coulées par le fond. Il vaut mieux partir du bon vieil adage que « la vérité finit par triompher ». On peut y perdre à court terme, mais que de sérénité en contrepartie.
« Qui ne croit en lui-même ment toujours. »
Nietzsche

Résumons-nous : rechercher son propre naturel et y rester fidèle est sans doute le plus simple et le plus sûr des remèdes antistress. Écoutons Nietzsche et n’acceptons pas qu’un quelconque manque de confiance en nous nous pousse à tricher sur notre personnage et à nous exposer en permanence à la peur de ne pas être à la hauteur de l’image que l’on voudrait donner de nous.
« Chacun met son être dans le paraître. »
Rousseau

Ne faisons pas comme le chacun de Rousseau, en se consolant par la conclusion de Billy Wilder, que certains aiment chaud : « Personne n’est parfait. »
« Rien, en définitive, n’est sacré, que l’intégrité de votre esprit. »
Emerson

Clé antistress 5 :
Rester simple, naturel et authentique
Pratique
	[image: ] Ayez en tête vos caractéristiques telles qu’écrites plus haut.

	[image: ] Aimez-vous comme tel. Ce n’est pas un jugement mais une décision.

	[image: ] Ne cherchez pas à donner une autre image de vous.

	[image: ] Ne vous défendez pas si on vous critique, profitez-en pour vous améliorer.

	[image: ] Ne craignez pas de dire sans gêne ce que vous ressentez.

	[image: ] Avouez vos erreurs et mettez l’accent sur ce que vous allez entreprendre en conséquence.




Dans un litige, gardez vos positions si vous les estimez justes mais n’hésitez pas à vous excuser sur la forme.
Voilà les ingrédients d’une bonne conscience qui, Benjamin Franklin vous l’affirme, vous permettra de jouir de la vie comme un cadeau.
« Quand on a bonne conscience, c’est Noël en permanence. »
B. Franklin



CHAPITRE 2 –
DIMINUER LA SENSIBILITÉ AU STRESS EN PRÉSERVANT SON SENTIMENT DE LIBERTÉ
« La liberté, ce bien qui fait jouir des autres biens. »
Montesquieu

Montesquieu est formel dans ses Cahiers: pas question de prétendre jouir tranquillement des biens de ce monde si ce n’est librement. Mais la liberté est un concept qui paraît clair pour chacun d’entre nous jusqu’au moment où il faut l’expliquer. Je vous propose donc courageusement de laisser ce soin aux épreuves d’examens de nos brillants philosophes en culottes courtes. Encore que si on se limite à l’aspect juridico-social, l’article 4 de la Déclaration des droits de l’homme et du citoyen de 1989, en droite ligne avec Montesquieu, est parfait en son genre : la liberté des uns s’arrête où commence celle des autres et il appartient à l’État de fixer les limites nécessaires.
« La liberté est le droit de faire ce que les lois permettent. »
Montesquieu

Ne nous trompons pas : des règles claires et justement établies sont là pour fixer un cadre de liberté. Il n’y a pas la moindre source de stress là-dedans, pas plus que les règles d’un jeu ne stressent le joueur. Au contraire même, l’absence de règle peut s’avérer plus angoissante pour ceux qui ne se ressentent pas les compétences nécessaires pour assumer des marges de décision trop larges. Penchons-nous plutôt sur ce que propose Montaigne qui nous encourage à respecter nos propres aspirations et prendre nos propres orientations dans un cadre clairement accepté.
« La vraie liberté est de pouvoir toute chose sur soi. »
Montaigne

Ce sont les libertés qui sont à notre portée mais que nous n’avons pas le courage d’utiliser qui sont les plus dérangeantes. Parce que nous n’avons pas dans ce cas d’adversité extérieure réelle à affronter pour s’échapper. C’est cette liberté-là que nous devons rechercher : assumer notre autonomie dans les choix possibles, en évitant au passage de nous dédouaner de notre manque de courage ou de clairvoyance sur le premier coupable qui passe à notre portée. Autrement dit, reconnaître les moments où nous sommes sans le savoir notre pire source de stress, parce ce que nous acceptons de nous plier à des contraintes par simple manque de courage. La liberté qu’il nous appartient de préserver est le choix de nos envies, de nos aspirations et des orientations que nous prenons pour les suivre. Ce que nous vivons mal, ce sont les contraintes auxquelles nous acceptons à contrecœur de nous soumettre.
Cette liberté-là existe-t-elle ? Passons évidemment sur ce qui est nécessaire à notre survie. Les besoins naturels et nécessaires chers à Épicure. Marx le dit à sa manière : on ne peut pas se sentir libre tant que l’on n’a pas réglé les attentes basiques du mammifère que nous sommes. On n’imagine pas proposer de travailler son stress à quelqu’un menacé de mourir de soif, de faim ou de froid. Comme le dit Diogène, on philosophe bien le ventre plein. Maslow l’a représenté dans sa célèbre pyramide : tant que ces besoins de base ne sont pas satisfaits, aucune autre préoccupation n’est envisageable. Mais, entre nous, si le stress se limitait à cela, il y aurait beaucoup moins de gens stressés dans notre beau pays. J’ai d’ailleurs rencontré moins de stress chez les habitants de la brousse africaine, qui seraient déjà contents de boire et manger à satiété, que chez les salariés de grandes entreprises. Cherchez l’erreur.
« Le domaine de la liberté commence là où s’arrête le travail déterminé par la nécessité. »
Marx

Mais admettons. Nous voilà attablés au chaud avec tout ce qu’il faut. Sommes-nous libres de nos choix ? Nullement, nous dit Leibniz à qui Spinoza a totalement emboîté le pas sur ce sujet.
« Nous sommes automates dans les trois quarts de nos actions. »
Leibniz

Leibniz était un chaud défenseur du principe de causalité : tout effet a une cause. Ce que nous pensons à un moment donné est donc le fruit de toutes les pensées précédentes, de notre expérience, de notre génome… Contrairement à ce que l’on croit, on ne pense donc pas ce que l’on veut. Spinoza surenchérit, dans son Éthique estimant que toutes nos actions sont ainsi prédéterminées. À la limite, on pourrait envisager de faire autrement, mais ce n’est qu’une hypothèse de travail. Pas une décision. Nous finirons là où la succession des causes nous amène. De là à retirer toute responsabilité à l’individu, il n’y a qu’un pas fort attristant. Le stress en deviendrait un état de fait et ce livre n’aurait aucune raison d’être, ce qui serait affligeant pour vous et moi.
« Les hommes se trompent quand ils se croient libres ; cette opinion consiste en cela seul qu’ils sont conscients de leurs actions et ignorants des causes par lesquelles ils sont déterminés. »
Spinoza

Mais cette idée n’est pas très partagée. La grande majorité pense que nous disposons d’une capacité cognitive à prendre des décisions entre plusieurs alternatives possibles. À condition d’ouvrir les yeux, car Rousseau fait remarquer dans son Émile que l’on se réfugie dans un non-choix souvent plus confortable.
« Il n’y a point d’assujettissement si parfait que celui qui garde l’apparence de la liberté ; on captive ainsi la volonté même. »
Rousseau

Nos chaînes sont parfois bien cachées grâce à notre complaisance. C’est le principe numéro un de tout manipulateur ordinaire que de savoir s’en servir. La plus grosse ficelle en la matière consistant à profiter de ce que nous sommes soucieux de rester en cohérence avec nos choix passés. Nous sommes d’ailleurs capables des les défendre avec une parfaite mauvaise foi pour ne pas nous déjuger. Pour défaire ces fers-là, il faut une certaine volonté qu’on n’est pas à l’abri de perdre, dit le même Rousseau dans le Contrat social.
« Les esclaves perdent tout dans leurs fers, jusqu’au désir d’en sortir. »
Rousseau

Mais revenons-en à notre sujet favori : il faut bien reconnaître que l’important n’est pas la vérité mais l’idée que l’on s’en fait. Seul ce que l’on éprouve peut nous déranger. C’est dans le ressenti qu’il y a une contrainte à laquelle on ne saurait échapper et qui peut stimuler un mauvais stress. Ce que nous recherchons, c’est la sensation de liberté. Fort heureusement, nos philosophes ne manquent pas d’idées pratiques. J’en ai retenu sept que je vous propose pour faire à loisir votre marché au gré de votre inspiration. Ce serait un comble que je laisse traîner dans ce chapitre la moindre idée de contrainte.
La première étape pourrait vous paraître élémentaire. Halte, mon cher Watson, c’est là que le bât blesse le plus souvent. Nous n’avons pas conscience de notre vraie liberté. On la sacrifie par manque de courage ou par intérêt mal compris. On dispose toujours d’un pouvoir de choix mais on préfère ne pas se l’avouer car c’est beaucoup plus confortable. Avant de se sentir contraint, il vaudrait mieux s’assurer d’avoir bien considéré toutes les alternatives possibles en vérifiant qu’on ne les a pas éliminées soi-même un peu rapidement. Car la liberté est avant tout une affaire de décision, nous rappellent Étienne de la Boétie, dans son discours sur la servitude volontaire, ou Jean-Jacques Rousseau dans ses correspondances.
« Soyez résolus de ne servir plus, et vous serez libres. »
La Boétie

« Quiconque veut être libre l’est en effet. »
Rousseau

Méfions-nous de la tendance à nous cacher derrière un poteau, comme le fait remarquer Kierkegaard dans Ou bien, ou bien. Avant de nous plaindre, commençons par faire l’inventaire de ce que l’on a réellement à notre portée.
« Que les gens sont absurdes ! Ils ne se servent jamais des libertés qu’ils possèdent, mais réclament celles qu’ils ne possèdent pas ; ils ont la liberté de pensée, ils exigent la liberté de parole. »
Kierkegaard

C’est le premier postulat que de se sentir libre, de prendre conscience que nous mettons nous-mêmes des barrières à nos libertés ou que nous manquons de courage pour nous affranchir de celles que les autres nous mettent. Vous êtes-vous déjà surpris à penser ou à dire « je n’ai pas le choix » ? Vous allez me dire que c’est simplement une expression courante. Admettons. Mais ne serait-ce pas parfois une échappatoire ? Acceptez-vous de regarder toutes les possibilités quelles qu’en soient les conséquences ?
Nous sommes d’accord sur le fait que le sentiment de subir est parfaitement désagréable. Si je me dis « Il faut que j’aille bosser ce matin, je n’ai pas le choix », la vie manque de charme. J’ai le sentiment d’être un jouet dans une existence préétablie. Mais si je considère les avantages et inconvénients qu’il y a à partir au boulot de bonne heure et ceux qu’il y aurait à ne pas travailler, je peux mesurer en quoi le choix du travail est pertinent ou non. En particulier, avouons-le, sur le plan financier. À moi d’en décider en fonction des conséquences, en fonction de mes réelles aspirations. Surtout pas pour mon image sociale, pour me cacher de mes peurs ou par un sens contraint du devoir. En tous cas, quelles que soient les conclusions de cet entretien à huis clos avec moi-même, quand j’ajuste la sonnerie de mon réveil, je dois être conscient que c’est moi qui en décide. N’hésitez pas à faire à l’occasion l’exercice qui suit. Dans bien des cas, il ne vous fera pas changer de position mais il vous mettra en position d’assumer vos décisions et non de subir.
Clé antistress 6 :
Être conscient de son pouvoir de choix
Pratique
Si vous vous surprenez à penser « je n’ai pas le choix », posez-vous les questions suivantes :
	[image: ] Qu’arriverait-il si je faisais autrement ?

	[image: ] Quelles sont les alternatives possibles ?

	[image: ] Y a-t-il des alternatives que je ne m’autorise pas ?

	[image: ] Quelles sont les conséquences de ces différentes voies possibles ?

	[image: ] De quoi ai-je peur ?

	[image: ] Que ferais-je si ça devait arriver ?

	[image: ] Quelle solution correspond le mieux à mes envies ?

	[image: ] Compte tenu de tous les éléments, quelle est ma décision ?




Même si vous ne changez rien, considérez que c’est votre décision, pas une fatalité.
« L’espèce de bonheur qu’il me faut n’est pas tant de faire ce que je veux, que de ne pas faire ce que je ne veux pas. »
Rousseau

« La liberté consiste moins à faire sa volonté qu’à ne pas être soumis à celle d’autrui. »
Rousseau

C’est bon de se sentir libre, n’est-ce pas ? Mais ça n’arrange pas tout le monde. Vous avez dû constater qu’il y a autour de nous des tas des gens qui cherchent à nous influencer. Certains par nature, d’autres par intérêt. Certes le plus souvent pour la bonne cause, mais toujours aux dépens de notre sentiment de liberté. Décider librement est une chose, tenir sa position dans l’adversité en est une autre. C’est curieux, d’ailleurs, que nous cédions si facilement à l’influence d’une intention externe. Faut-il accuser notre génome de cette tendance, nos neurones miroirs qui contribuent à nous faire reprendre les comportements que l’on observe, notre enfance pendant laquelle notre dépendance matérielle nous pousse tout naturellement à obéir ? Sans doute cocktail dont on ignore les dosages mais dont le résultat est que nous ne restons pas totalement indifférents aux influences pour peu qu’elles aient pour source une personne douée d’une forte détermination. Rousseau, dans son Discours sur l’inégalité, nous met en face de cette évidence que le sentiment de liberté demande de savoir s’en affranchir un minimum. Sénèque et Aristote ne l’avaient pas attendu pour nous recommander une totale vigilance.
« Veille à ne jamais rien faire contre ton gré. »
Sénèque

Mais repérer le moment où s’exerce l’influence est d’autant plus délicat qu’il n’est pas totalement rationnel ni totalement conscient. Autant donc faire avec, sauf quand s’allume le clignotant d’alerte sous la forme par exemple d’une légère friction intérieure à base du sentiment que « si ça ne tenait qu’à moi, je ferais autrement… ».
Si vous ressentez cela trop souvent, demandez-vous si vous êtes à l’aise pour refuser une injonction, quelle qu’en soit la source. Et si ce n’est pas le cas, vous avez mis le doigt sur un nid à stress. Vous êtes potentiellement envahi de contraintes que vous acceptez sans y être vraiment contraint. De mauvaise grâce peut-être, mais il n’empêche qu’il serait plus facile d’apprendre à y résister que de combattre le stress qui peut en découler si lesdites contraintes vous étouffent.
L’obstacle, c’est le confort instantané de l’esprit. Il demande moins d’énergie ou d’inconfort de suivre que de résister, sauf pour des tempéraments rebelles pour qui c’est le contraire. Le point de vue économique, selon Freud. Pour s’en tirer, un peu d’entraînement peut faire l’affaire. À condition de s’accorder au préalable le droit d’être libre de ses choix, à quoi vous encourage fortement Aristote.
« Il est beau de ne pratiquer aucun métier, car un homme libre ne doit pas vivre pour servir autrui. »
Aristote

Un droit fondamental dit Emmanuel Kant à sa manière dans sa Critique de la raison pratique.
« L’autonomie de la volonté est le principe unique de toutes les lois morales et des devoirs qui y sont conformes. »
Kant

À propos de loi morale ou de devoir, si vos désirs s’opposent à la notion du devoir, mais que c’est à contrecœur, je vous donne rendez-vous dans la cour des croyances quelques pages plus loin.
En attendant, face à ceux qui oseraient vous manipuler ou vous influencer, apprenez simplement à dire « non » sans vous sentir obligé de justifier votre position. À chaque fois sur ce sujet, je pense à Sacha Guitry qui aurait répondu à une invitation à dîner : « Ça me ferait plaisir, mais je ne peux malheureusement pas accepter. Je vous en enverrai la raison dès que je l’aurai trouvée. » Si vous éprouvez le besoin de justifier votre refus, vous êtes perdu d’avance face à un bon rhétoricien. Je ne vous incite pas à le faire, si vous voulez garder vos amis, mais assurez-vous à l’occasion que vous êtes capable, comme Alain le propose dans Histoire de mes pensées de refuser ou de maintenir une idée sans éprouver le besoin de trouver de bonnes raisons.
« Refuser en donnant des raisons, ce n’est pas refuser. »
Alain

Et ne vous laissez pas davantage aller à une argumentation vis-à-vis de vous-même, pour justifier vos loupés. Genre « Je voudrais le faire, mais je n’ai pas le temps. » Reconnaissez-vous simplement d’avoir décidé que ce n’est pas une priorité. Parce que là aussi, le mécanisme insidieux de la fausse justification pourrait vous mettre en porte à faux. Une source de stress parfaitement inutile.
En résumé, le sentiment de liberté ne consiste nullement à nous soustraire à toutes les contraintes qu’une vie organisée nous demande d’accepter, mais seulement de savoir faire la chasse à celles que nous supportons mal et que nous n’acceptons que par facilité. Vous verrez, ça suffit largement.
Clé antistress 7 :
Tenir ses positions sans éprouver le besoin de se justifier
Pratique
	[image: ] Rappelez-vous : vous êtes libre.

	[image: ] Résistez à l’influence, il appartient à vous seul de décider pour vous.

	[image: ] Apprenez à dire non sans vous justifier.

	[image: ] Ne vous justifiez pas à vous-même vos mauvaises décisions.




Au risque de vous décevoir, je dois vous dire que ces deux points n’étaient qu’une pointe émergée de l’iceberg. Allons voir un peu sous l’eau, j’entends dans des parties moins conscientes, où je vous attends pour une troisième étape. Sans doute, croyez-vous que, dans votre for intérieur, vous jouissez d’une liberté parfaite. Figurez-vous que ce n’est pas si sûr, et ce n’est pas vous faire injure que d’évoquer deux diablotins qui nous asticotent le dos de leur fourche avec un acharnement insoupçonnable. Le premier est ce qu’on appelle la conformité normative. Il s’agit en bon français de notre propension à nous rallier à la pensée de la majorité. Le second est notre soumission à celle de ceux que nous reconnaissons comme une autorité autorisée. Diderot y fait référence dans son encyclopédie pour la première, Karl Marx dans son Idéologie allemandepour la seconde.
« La soumission à la volonté générale est le lien de toutes les sociétés, sans en excepter celles qui sont formées par le crime. »
Diderot

« Les pensées de la classe dominante sont aussi, à toutes les époques, les pensées dominantes.  »
Marx

Salomon Ash, psychosociologue vivant aux États-Unis, a démontré en 1951 qu’environ un tiers d’entre nous sont capables d’affirmer une contre-vérité s’ils s’expriment en dernier dans un groupe complice parfaitement d’accord sur cette affirmation, et une partie non négligeable refuse de changer d’avis lorsqu’on dévoile le pot aux roses. En clair, nous avons tendance à modifier notre point de vue pour nous accorder à celle de la majorité. Son élève Stanley Milgram, dont les expériences des années 60 ont été rendues populaires grâce au film I comme Icare a fait des mesures accablantes sur le sujet de l’obéissance à une autorité reconnue. Ses résultats ont de quoi nous rendre modestes quant à notre libre arbitre dans une société organisée.
Et à supposer qu’on réussisse à rester bien conscients de nos vraies intentions personnelles, acceptons de nous démarquer, d’affronter la désapprobation et de prendre les risques qui en découlent. Si on se trompe, on ne peut pas reporter l’erreur sur la pensée majoritaire. Penser comme la majorité est plus confortable, on ne risque pas d’avoir les gens à dos. « Mourir pour des idées, d’accord, mais de mort lente » chantait Georges Brassens.
Nous sommes liés à notre société, ce qui conditionne à une certaine sensibilité aux impulsions du groupe pour le maintien de la cohésion et du bon fonctionnement collectif. Si cette soumission, même inconsciente, s’oppose à nos aspirations profondes, elle peut être source de stress. N’espérons pas y échapper complètement, mais on peut limiter les dégâts. Par exemple, en suivant le conseil de Blaise Pascal, qui nous enjoint à étayer nos opinions par nous-mêmes.
« On se persuade mieux, pour l’ordinaire, par les raisons qu’on a soi-même trouvées, que par celles qui sont venues dans l’esprit des autres. »
Pascal

Descartes est le maître du doute systématique. Pas question pour lui de croire ce qu’on lui dit sans les asseoir sur ses propres perceptions et ses propres raisonnements. Voilà qui peut réduire sérieusement la sensibilité à l’influence. Vous allez me dire qu’un bon dialecticien peut argumenter une chose et son contraire. Au point que plus l’on réfléchit, plus l’on doute. On n’est effectivement pas à l’abri. D’où l’intérêt de faire appel également à son intuition et aux ressentis qui l’accompagnent. Lucrèce dans son magnifique De natura rerum nous pousse à rechercher au fond de nous ce qui échappe au raisonnement.
« Fais taire tes opinions, tes sentiments, tes humeurs. Efface ta personne. Alors ton guide intérieur, ne se causant plus aucun trouble à lui-même, te conduit à la chose essentielle qui est en toi : l’impassible nature universelle. »
Lucrèce

On peut accorder une certaine confiance à son intuition que certains considèrent comme une partie supérieure de l’être, voire comme une source extérieure de nos inspirations. Peu importe, dans la pratique. Il suffit de prendre le temps et le recul nécessaires pour l’entendre. Pour résister à l’influence, rien ne vaut de ne jamais s’engager à chaud et de s’assurer le temps d’écouter sa conscience dans le calme.
« Méfiez-vous de tout le monde et en particulier de ceux qui conseillent de vous méfier. »
 La Boétie

Voilà une phrase qui pourrait figurer au fronton du temple des injonctions paradoxales. Mais le message est clair :
La Boétie nous propose de travailler à résister à l’influence en étant capables d’écouter tous les avis mais sans nous croire obligés de les suivre. Avec un peu de pratique, vous verrez à quel point il est agréable d’écouter et de comprendre sans se croire obligé d’adhérer. Et on se fait très bien à l’idée de rester sur un doute lorsque l’on ne sait pas.
Clé antistress 8 :
Développer son autonomie mentale
Pratique
	[image: ] Étayez vos idées par des faits, des perceptions, des expériences et vos propres raisonnements.

	[image: ] Prenez le temps d’écouter vos intuitions et vos ressentis.

	[image: ] Méfiez-vous de toute idée qui repose sur la seule raison qu’elle est largement partagée.

	[image: ] Acceptez de ne pas savoir.




Continuons notre périple dans les couches inconscientes. Je vous y réserve, en étape quatre, une autre raison et pas la moindre qui nous empêche de penser librement. Ce sont nos croyances. Attention, je ne vous parle pas de l’aspect religieux de la chose, mais beaucoup plus généralement de toute idée que nous tenons pour vraie sans que cela repose sur la raison logique ou l’expérience. On le croit, on en est sûr, un point c’est tout, et souvent de manière beaucoup plus ferme que toute vérité rationnellement construite.
« La présomption est notre maladie naturelle et originelle. »
Montaigne

Nous sommes pétris d’idées toutes faites et solidement ancrées, « engoncés dans le carcan étroit de nos certitudes apprises » disait Pierre Desproges. Mais comment pourrions-nous y échapper ? Nous ne percevons du monde que ce que les petites fenêtres que sont nos sens nous permettent d’en recevoir. Comme si nous vivions dans une caverne, nous explique Platon dans son célèbre mythe, sur les murs de laquelle se projettent, au travers de quelques petites lucarnes, les ombres de ce qui se passe à l’extérieur. Tout le reste, nous sommes bien obligés de l’imaginer pour nous faire une représentation cohérente de ce que nous croyons la réalité. Une habitude adoptée au plus jeune âge, puisqu’au départ on ne se pose pas de question. On établit comme certitude ce que l’on nous imprime dans la tête par nécessité. Et quand vient le temps de comprendre, l’enfant qui cherche à étayer toutes ses idées par des séries de « pourquoi ? » se fait rapidement envoyer chez plumeau par les adultes. L’expérience nous fait à son tour et rapidement comprendre qu’il est beaucoup plus économique sur le plan psychique d’adopter les idées telles quelles sans trop se casser la tête pour les étayer.
« Les gens ne voient que ce qu’ils sont préparés à voir. »
Emerson

Par contre, nous avons besoin de rester en cohérence avec nous-mêmes, c’est-à-dire à ne pas adopter d’idées qui se contrarient entre elles. C’est ce que l’on appelle la consonance cognitive. Plus nous avons d’idées arrêtées, plus nous filtrons inconsciemment ce qui les rendrait caduques, dit Emerson dans son Journal.
« C’est une maladie naturelle à l’homme de croire qu’il possède la vérité. »
Pascal

Chemin faisant, nous élevons progressivement l’ensemble consistant de nos certitudes établies au rang de la vérité, qui, de ce fait, devrait s’imposer aux autres. Parce que tout notre système de pensée et de nos décisions se construisant progressivement sur nos croyances, les laisser mettre en cause nous poserait un sérieux problème de cohérence personnelle. Y toucher reviendrait à détruire tout ou partie de l’édifice de nos convictions. On sait les tracas d’un « reset » sur nos mémoires informatiques, alors vous pensez bien que pour ce qui est de celles de notre cerveau, on hésite à juste titre. Accéder à l’arbre de la connaissance universelle demanderait à croquer une pomme plus coûteuse que celle d’une marque informatique américaine. Descartes s’y est essayé avec succès, mais il faut dire qu’il en avait le temps et les moyens.
« Le monde tout entier aspire à la liberté, et pourtant chaque créature est amoureuse de ses chaînes. Tel est le premier paradoxe et le noeud inextricable de notre nature. »
Shrî Aurobindo

Mais la contrepartie est sans appel : les croyances nous retirent la liberté d’aller voir au-delà des limites qu’elles nous imposent, nous dit Nietzsche dans son Antéchrist.
« Les convictions sont des prisons.  »
Nietzsche

Et c’est ainsi qu’avec le temps nous accumulons une certaine quantité de règles solidement établies et abusivement généralisées. Max Weber aurait dit que nous cédons à une éthique de conviction, appuyée sur des règles morales qui se veulent universelles au lieu de diriger sa vie sur une éthique de responsabilité, fondée sur une analyse des conséquences. Bilan des courses, il y a des conflits dans notre cour intérieure. Du style « je voudrais bien, mais ce n’est pas bien. » Or il n’y a pire stress à combattre que celui qui naît de nos propres pressions.
« Les croyances sont une maladie de l’intellect. »
Emerson

« Les préjugés occupent une partie de l’esprit et en infectent tout le reste. »
Malebranche

« Presque tous les malheurs de la vie viennent des fausses idées que nous avons sur ce qui nous arrive.  »
Pascal

« Nous courons sans souci dans le précipice, après que nous avons mis quelque chose devant pour empêcher de le voir. »
Pascal

Un certain nombre de croyances, dites nodales, ont une importance vitale dans notre structure mentale. Elles nous protègent d’angoisses profondes et nous permettent de garder un relatif équilibre émotionnel dans un monde biologique sans pitié. N’y touchons pas. Imaginez quelqu’un (je ne vise personne) qui a résolu sa peur de la mort par la croyance dans une forme d’éternité de la conscience individuelle. Il est terriblement accroché à cette idée parce que la mettre en doute le remet face à une peur qu’il ne peut accepter. On en a vu tuer leurs congénères pour moins que ça, et je ne voudrais pas que vous vous en preniez à moi. Mais rien n’empêche de jeter un coup d’œil sur un certain nombre d’idées fixes qui peuvent obérer inutilement la palette de nos choix possibles. Si nécessaire, bien entendu, c’est-à-dire cela permet d’améliorer notre sentiment de liberté. Quelles sont les recommandations utiles de nos philosophes pour un petit nettoyage de printemps ?
« Les idées fixes sont comme des crampes, par exemple, au pied… Le meilleur remède, c’est de marcher dessus. »
Kierkegaard

Premier conseil de Sören Kierkegaard dans son Journal: accepter l’idée que nous en avons et être prêts à les gommer sans ménagement. Ne pas avoir peur de nous donner tort sur nos décisions précédentes. Ce qui va de pair avec la recommandation d’Henri Bergson, dans Les deux sources de la morale et de la religion: garder un esprit ouvert aux idées.
« La morale de l’Évangile est essentiellement celle de l’âme ouverte. »
Bergson

Il est pourtant bien difficile de ne pas réagir de manière épidermique devant un propos qui dérange nos idées établies. Nous nous sentons touchés et nous contestons avant d’avoir seulement cherché à comprendre les arguments exposés. À quoi s’ajoute la crainte que le seul fait de chercher à comprendre puisse être interprété comme une marque d’approbation.
« On mesure l’intelligence d’un individu à la quantité d’incertitudes qu’il est capable de supporter. »
Kant

Emmanuel Kant, lui, nous pousse carrément un peu plus loin en nous conseillant d’accepter l’incertitude. Il faut dire que nous avons beaucoup de mal avec ça. C’est curieux d’ailleurs cette difficulté que nous avons à nous priver totalement d’opinion ou de conviction sur un sujet. Interrogé sur la pilule contraceptive quelques années avant sa mort, Malraux avait répondu : « C’est un problème qui ne me concerne plus. » C’était un sage. Mais faites un test avec l’existence de Dieu : vous trouverez beaucoup de gens absolument certains qu’il existe, sous une forme ou sous une autre, d’autres absolument certains qu’il n’existe pas, d’autres plus rares qui cherchent une vérité, mais très peu qui vous diront : « Je ne peux pas le savoir » et qui sont très contents comme ça. Ceux-là peuvent entrer dans le club très sélectif des gens sensés selon Bertrand Russell.
« L’ennui dans ce monde, c’est que les idiots sont sûrs d’eux et les gens sensés pleins de doutes. »
Russell

Chacun sait que les débats de valeurs n’ont d’autre issue que le conflit ou la séparation. C’est là un bon moyen de repérer une croyance, nous dit Voltaire. À chaque fois que vous vous accrochez à une idée dans un débat sans pouvoir justifier votre position, en y mettant un peu trop de passion, c’est probablement qu’elle cache une idée fixe que vous ne voulez pas lâcher.
« Lorsqu’une question soulève des opinions violemment contradictoires, on peut assurer qu’elle appartient au domaine de la croyance et non à celui de la connaissance. »
Voltaire

Quant à Marc Aurèle, il nous conseille carrément de renoncer à toute opinion, entendons opinion arrêtée, tout au moins quand il n’y a pas de décision à prendre. C’était, disait-il, ses dernières chaînes.
« Rejette l’opinion et tu seras sauvé. »
Marc Aurèle

René Descartes est certainement celui qui a le plus influencé dans ce domaine les philosophes qui l’ont suivi. Il a fait du doute systématique un principe de méthode. Dieu sait l’influence considérable qu’on lui reconnaît sur la valeur déterminante de la pensée raisonnée.
« Pour atteindre la vérité, il faut une fois dans la vie se défaire de toutes les opinions qu’on a reçues, et reconstruire de nouveau tout le système de ses connaissances. »
Descartes

Vous n’allez pas hésiter à me dire que la raison pure manque de charme et qu’il faut parfois faire cesser la chaîne sans fin de la recherche des causes. Après tout, avoir des convictions sans fondement n’a rien de grave à condition d’en accepter le caractère purement sensitif et d’accepter qu’elles n’ont pas vocation à être imposées aux autres, à commencer par ses enfants.
« Il n’y a pas moyen de contenter ceux qui veulent savoir le pourquoi des pourquoi. »
Leibniz

Gardons-le quand même, ce fameux « pourquoi », comme la meilleure arme de destruction massive pour les idées fixes. D’autant que les évidences, nous rappelle Ludwig Wittgenstein, dans son Tractacus logico-philosophicus sont une mine riche en minerais de croyances. « C’est évident » est souvent une façon d’exprimer « je ne sais pas pourquoi ». Il nous suffit bien souvent d’une habitude ou d’une observation pour nous convaincre de ce que sera l’avenir. De quoi méditer sur l’impermanence des choses.
« Que le soleil se lèvera demain est une hypothèse. »
Wittgenstein

En résumé, si une idée vous paraît évidente et universelle, si vous n’êtes pas capable de l’argumenter, si vous êtes dérangé par l’énoncé de positions contraires, soyez tranquille : vous cachez une croyance. Si elle a du sens pour vous, qu’elle vous est utile, gardez-la bien. Sinon, marchez dessus selon le bon conseil de Kierkegaard. C’est l’un des intérêts de l’éducation et de la culture, au demeurant. Accroître ses connaissances permet d’avoir une vision plus large et augmente le champ de ses possibilités en matière de pensée. L’étude des philosophies a précisément cette vertu de nous ouvrir l’esprit à un éventail d’approches plus large.
« Plus les hommes seront éclairés, et plus ils seront libres. »
Voltaire

Allez-y sans crainte : si vous voulez vous renforcer contre le stress, vous ferez à coup sûr des progrès en acceptant de consacrer une partie de votre temps et de votre budget à étudier la foultitude de choses pertinentes que l’humanité a déjà exprimées.
« Quand j’ai un peu d’argent, je m’achète des livres et s’il m’en reste, j’achète de la nourriture et des vêtements. »
Erasme

« J’aime ce qui me nourrit : le boire, le manger, les livres. »
La Boétie

Et si la culture livresque ne vous paraît pas affriolante, il y a un moyen simple pour s’huiler les gonds de l’esprit et donner du mou au monde étriqué de nos croyances : ne jamais contrer une idée dans un débat, fût-il amical avant d’avoir pris le temps de questionner l’intéressé sur ce qui fonde ses affirmations.
« Je ne suis pas d’accord avec ce que vous dites, mais je me battrai jusqu’au bout pour que vous puissiez le dire. »
Voltaire

Clé antistress 9 :
Nous débarrasser des idées fixes qui entravent nos envies légitimes
Pratique
	[image: ] Pénétrez-vous de l’idée que nous sommes tous bourrés de préjugés et considérez le principe selon lequel quitter une idée fixe peut vous affranchir de barrières dérangeantes.

	[image: ] Quand une obligation limite vos initiatives, demandez-vous d’où elle vient et ce qui la justifie, en quoi elle vous arrange ou quelle peur elle vous évite.

	[image: ] Méfiez-vous de ce qui vous paraît évident et acceptez le doute ou l’ignorance sur ce que vous ne pouvez démontrer.
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	[image: ] Questionnez les gens qui vous contrent au lieu de vous défendre.

	[image: ] N’ayez pas peur de changer d’avis, ne craignez pas d’avoir tort.

	[image: ] Étudiez les idées philosophiques qui vous dérangent.

	[image: ] Remplacez autant que possible vos « je dois » par des « je veux ».




Changeons maintenant d’auberge pour une cinquième étape sur le chemin de la liberté retrouvée. Je voudrais évoquer ici notre besoin de relations humaines. Bien sûr que la relation entre les humains est un fondement de la vie, que ce soit par intérêt matériel, pour le plaisir ou pour le développement de l’esprit. Rien de grand ne peut se faire seul. On peut parfaitement profiter de la présence et de la sympathie des autres tout en gardant son indépendance de pensée et de décision, mais vous avez dû remarquer que cela demande une certaine détermination. Nous y reviendrons un peu plus loin dans le chapitre sur la communication. Regardons en attendant s’il n’y aurait pas un risque d’addiction à la compagnie d’autrui. Parce que la peur de se retrouver seul pourrait accentuer notre sensibilité au stress.
Épictète n’a rien écrit, pour autant que l’on sache, mais, heureusement pour nous, il comptait parmi ses élèves un certain Verrien, particulièrement zélé pour la prise de notes et la compilation de celle de ses copains de classe. On lui doit l’essentiel de ce qui nous reste de son professeur. C’est donc grâce à lui que l’on profite du sens de la responsabilité des stoïciens : il nous appartient, dit Épictète, de dépendre le moins possible des autres.
« L’essence de la philosophie est qu’un homme devrait vivre de manière à ce que son bonheur dépende aussi peu que possible de causes extérieures. »
Épictète

Autant profiter des autres est merveilleux, autant il faut veiller à ce que ce ne soit pas une servitude. Autrement dit, ne pas avoir peur de l’isolement. Si l’on en croit Nietzsche, ce n’est pas donné à tout le monde.
« Peu de gens sont faits pour l’indépendance, c’est le privilège des puissants. »
Nietzsche

Nous sommes dans les années 90, dans un laboratoire de Parme. Giacomo Rizzolatti observe des macaques et fait une découverte qui n’a pas encore le rayonnement qu’elle mérite. Il constate que certains de leurs neurones s’activent quand ils observent une action ou quand ils l’exécutent. Il comprit que jouer au foot ou regarder un match à la télé en buvant une bière fait fonctionner certains de nos neurones de la même manière. Le concept de neurones miroirs est né, de quoi ouvrir une porte cochère sur la compréhension de l’inter- subjectivité entre les humains. Nous sommes câblés pour calquer nos comportements sur des modèles et donc peu indépendants par nature. Raison de plus pour faire un effort, selon les bons conseils de nos philosophes.
« Le bonheur est à ceux qui se suffisent à eux-mêmes. »
Aristote

« Développe en toi l’indépendance à tout moment, avec bienveillance, simplicité et modestie. »
Marc Aurèle

« C’est seuls que nous devons aller. »
Emerson

La bonne nouvelle, si l’on en croit Nietzsche, dans son Aurore, c’est que ça se travaille. À condition de s’en occuper par soi-même.
« Le défaut le plus répandu de notre type de formation et d’éducation : personne n’apprend, personne n’aspire, personne n’enseigne… à supporter la solitude. »
Nietzsche 

L’idée d’être seuls peut nous réveiller de vieilles angoisses. Il est vrai qu’on a perdu l’habitude dans nos sociétés de consommation de se débrouiller par soi-même et qu’on pourrait s’inquiéter à l’idée d’être lâchés dans la nature avec un Opinel. On ne nous en demande pas tant, heureusement. Il s’agit d’éviter un besoin excessif de compagnie, ce pour quoi Érasme nous donne un excellent tuyau : savoir ne pas s’ennuyer en sa seule compagnie. Vous devez faire ce qu’il faut pour être une personne avec laquelle vous êtes sûr de passer du bon temps.
« Celui qui connaît l’art de vivre avec soi-même ignore l’ennui. »
Érasme

Ce qui ne veut nullement dire, ajoute Blaise Pascal, qu’il faut détester les autres. Bien au contraire, plus vous aimez les gens, plus vous êtes assuré de trouver leur compagnie quand vous le souhaiterez.
« L’homme qui n’aime que soi ne hait rien tant que d’être seul. »
Pascal

Avoir des passions que l’on peut exercer seul, apprécier une promenade en solitaire, pouvoir assurer les nécessités de sa vie quotidienne sans l’aide de personne, autant de moyens simples de vivre en communauté sans être en dépendance.
« N’avoir jamais et d’aucune façon besoin des autres et le leur faire voir, voilà absolument la seule manière de maintenir sa supériorité dans les relations. »
Schopenhauer

Clé antistress 10 : Être à l’aise dans la solitude
Entraînement
	[image: ] Prenez des moments de solitude dans des endroits isolés (montagne, mer, forêts…).

	[image: ] Ayez l’aptitude d’assurer votre vie quotidienne sans assistance.

	[image: ] Ayez quelques activités que vous pouvez pratiquer seul.




Que ce soit in utero ou in vitro, on ne peut pas encore y couper : nous sommes tous issus d’une belle rencontre entre un ovule séduisant et le vainqueur d’une course de spermatozoïdes sans pitié où tous les autres ont laissé leur peau. Est-ce de lui que nous tenons ce besoin incoercible de vouloir plus que les autres et de souffrir quand leur assiette nous paraît mieux garnie que la nôtre ?
« Si on ne voulait qu’être heureux, cela serait bientôt fait. Mais on veut être plus heureux que les autres, et cela est presque toujours difficile parce que nous croyons les autres plus heureux qu’ils ne sont. »
Montesquieu

C’est la source d’un stress aussi potentiellement permanent que parfaitement inutile. Parce qu’au fond, dans nos sociétés civilisées, ceux qui le veulent vraiment ont de quoi ne pas manquer du nécessaire nutritionnel et de trouver un abri. Épicure aurait dit sans hésiter qu’à partir de là, on a tout sur soi pour être heureux. Pourtant de belles situations dans de grandes entreprises n’ont malheureusement pas empêché quelques-uns de nos congénères d’être stressés au point de décider d’en finir avec leur vie. La peur de perdre son statut social et le confort qui l’accompagne, mais surtout de se dégrader en regard des autres suffit à leur créer une perspective de vie insupportable. Nous sommes parfaitement équipés psychologiquement pour vivre sans confort à condition que ce soit la norme sociale.
« Les hommes ne désirent pas être riches, mais être plus riches que les autres. »
Mill

Ceci m’amène à vous proposer une sixième étape, qui pourrait vous paraître peu réjouissante puisqu’elle traite du détachement. Voilà bien une idée honnie du marketing et qui a fatalement mauvaise presse dans une société dite précisément de consommation. Reconnaissez pourtant que le désir peut à lui seul nous priver de liberté, si l’on n’y prend pas garde. Une idée assez bien partagée à travers le monde et les âges :
« Savoir se contenter de ce que l’on a : c’est être riche. »
Lao Tse

« La grandeur d’âme, c’est le dédain des choses d’ici-bas. »
Plotin

« Le bonheur ne consiste pas à acquérir et à jouir, mais à ne rien désirer, car il consiste à être libre.  »
Épictète

« Ce n’est pas par la satisfaction du désir que s’obtient la liberté, mais par la destruction du désir. »
Épictète

« Diminuez donc les désirs, c’est comme si vous augmentiez les forces. »
Rousseau

« Il importe de s’accoutumer d’abord à être mal couché ; c’est le moyen de ne plus trouver de mauvais lit. »
Rousseau

Nombre de mystiques ont démontré un certain bonheur dans le dénuement total. Lors d’une brillante soirée télévisée dont il a le secret, Michel Drucker avait demandé à Matthieu Ricard, scientifique français devenu moine bouddhiste, maintenant bien connu, pourquoi il se croyait obligé de braver l’hiver parisien en tenue légère de moine tibétain. Il avait répondu avec un sourire radieux : « Parce que je n’ai que ça à mettre. » Quand on n’a rien, on ne craint pas de le perdre.
Mais on peut tout aussi bien estimer que le dénuement n’a rien de folichon. Une sagesse plus occidentale ne pourrait-elle conjuguer l’art de profiter de tout ce qui nous entoure et celui de ne pas souffrir de devoir s’en passer ? Sénèque disait que plutôt que de pleurer la perte d’un être cher il valait mieux se réjouir de l’avoir eu comme ami. Profitons dans le présent, mais acceptons de ne pas conserver pour l’avenir.
Parce qu’il serait dommage de renoncer à ses désirs légitimes. Ce sont des moteurs de la vie, une source essentielle de notre énergie psychique. Ne pas avoir de désir, c’est rester couché. Une perspective de vie peu affriolante. Pourquoi ne pas imaginer garder ses désirs intacts, mais diminuer ses besoins ? C’est-à-dire continuer à souhaiter le meilleur, mais à ne pas souffrir d’avoir à s’en passer.
« Moins on a besoin de richesses, mieux on en jouit. »
Sénèque

« On n’est pas privé de ce dont on n’a pas besoin. »
Cicéron

D’autant qu’un besoin peut en cacher un autre. Emerson suggère que le besoin de propriété n’est qu’une compensation. Ce qui fait dire à Schopenhauer que dans ces conditions-là, on n’a pas fini de courir après.
« La confiance dans la propriété est un manque de confiance en soi. »
Emerson

« La richesse est comme de l’eau salée : plus on en boit, plus elle altère ; il en est de même aussi de la gloire. »
Schopenhauer

La vraie quête de l’esprit est de ressentir des sensations agréables, des émotions positives et pas de perturbation. Avant de se laisser aller à un désir quel qu’il soit, il est prudent de se demander quel but on poursuit à travers lui. S’il n’y a pas à la clé de satisfaction durable, il vaut mieux résister à une tentation nuisible.
« La satisfaction intérieure est en vérité ce que nous pouvons espérer de plus grand. »
Spinoza

Mais s’il s’agit d’une envie qui a du sens et un intérêt durable, pourquoi se priver de profiter ? Mais sans avoir besoin de posséder pour autant.
« C’est le jouir, non le posséder, qui nous rend heureux. »
Montaigne

« La propriété privée nous a rendus si stupides et si bornés qu’un objet n’est nôtre que lorsque nous le possédons. »
Marx

Si vous êtes en montagne, seul devant un panorama magnifique. Il est à vous et vous en profitez pleinement. Pourtant ce panorama ne vous appartient pas. Qu’auriez-vous de plus en en étant propriétaire légal ? Le sentiment qu’on ne peut pas vous l’enlever ? Certes, la possession nous donne l’illusion de la permanence dans un univers où rien n’est immobile. Mais plus nous possédons, plus nous nous attachons et moins nous sommes libres. C’est ce qui pousse à méditer sur l’impermanence du monde. Profiter mais ne pas retenir. Comme dit un proverbe gitan que ne désavouerait pas Pierre Charron : tout ce qui n’est pas donné est perdu. Si vous voulez vous y entraîner, séparez-vous de souvenirs inutiles. Vous verrez que ça désencombre votre esprit autant que votre grenier. Et ça facilitera votre prochain déménagement.
« L’homme n’a rien vraiment sien que ce qu’il donne. »
Charron

« L’argent est très estimable, quand on le méprise. »
Montesquieu

Et que ce ne soit pas le renoncement du renard qui trouvait les raisins trop verts. Mais je sais que vous ne lisez pas ce livre pour des faux semblants.
« Si certaines gens méprisent les richesses, c’est qu’ils désespèrent de s’enrichir. »
Bacon

Profitez dans le présent, mais regardez la vie comme un ensemble de flux, laissez filer les choses et vous vous sentirez plus libre.
« Notre vie n’est que mouvement.  »
Montaigne

Clé antistress 11 : Le détachement
Pratique
	[image: ] Ayez des désirs, mais diminuez vos besoins : augmentez votre pouvoir de non-achat en vous privant régulièrement de choses dont vous estimez avoir du mal à vous passer.

	[image: ] Efforcez-vous de jouir sans vous attacher, de profiter sans posséder.

	[image: ] Acceptez l’impermanence des choses, considérez tout ce qui vous entoure comme provisoire.

	[image: ] Débarrassez-vous le plus possible de ce qui ne vous sert à rien.




Nous ne pouvons pas boucler cette balade sur le chemin de la liberté sans passer par la case détermination.
« La vie de l’homme dépend de sa volonté. »
Confucius

Vous avez dû remarquer que lorsqu’on ne sait pas ce qu’on veut, on est assez vulnérable à la détermination des autres. Il nous est tous arrivé de nous retrouver pris dans une opération collective et nous demander pourquoi nous étions là. Quelqu’un a une idée pas trop mauvaise et hop, faute de mieux, on a suivi le mouvement. Au bout d’un moment, une idée nous chatouille le cerveau : qu’est-ce qu’on fait dans cette galère ? Et si l’on se retrouve au cinéma en pensant qu’on préférerait être à la plage, la faute à qui ? No comment. Que celui à qui ce n’est jamais arrivé me jette son seau et sa pelle.
« Aime, et fais ce que tu veux. »
Saint Augustin

Faute de savoir ce que l’on veut, on se fait facilement entraîner par ce que veulent les autres, au risque d’une frustration latente. Alors que les intentions déterminées sont les meilleurs remparts contre l’influence et la soumission à celles des autres.
« Prenez pour guide vos propres aspirations. »
Confucius

« Contente-toi d’accomplir ce que tu t’es fixé. »
Sénèque

« Il faut que tout effort ait un objectif déterminé. »
Sénèque

« N’allez pas là où le chemin peut mener. Allez là où il n’y a pas de chemin et laissez une trace. »
Emerson

Bien sûr, on aurait pu refuser, mais dire non n’est pas naturel, surtout quand il faut se différencier d’un mouvement d’ensemble. Et quand on est pris dans le truc, se dégager devient de plus en plus difficile. D’abord parce les autres se sont faits à l’idée de notre engagement avec eux. Ensuite parce notre cohérence mentale nous pousse à ne pas nous déjuger, tous les manipulateurs de grands chemins savent parfaitement en profiter. On se retrouve progressivement à suivre consciencieusement la politique dite « du chien crevé au fil de l’eau ».
A contrario heureusement, vous avez dû constater tout aussi bien que lorsqu’on a une idée nette de ce que l’on veut faire, on n’est beaucoup moins sujet à ce genre de désagrément. Mieux on sait avec clarté et détermination ce que l’on veut faire de sa vie sans se laisser dévier, plus on se sent libre sur son chemin. En conclusion, pour ne pas se laisser surprendre, il vaut mieux avoir des projets qui remplissent son existence. Platon disait que plus un homme a de buts, plus il est vivant. On pourrait ajouter : plus il est libre.
« La vie n’a pas de sens. Mais nous lui donnons un sens pendant que nous existons. »
Bacon

Clé antistress 12 : Savoir ce que l’on veut
Pratique
	[image: ] Définissez ce qui est nécessaire et suffisant pour que vous vous sentiez bien.

	[image: ] Donnez-vous de grands projets de vie sur la base de l’idéal de ce que vous seriez fier d’avoir réalisé.

	[image: ] Ayez toujours des projets ou des activés qui vont dans ce sens.

	[image: ] Établissez chaque matin quelles choses importantes vous aurez réalisées avant de vous coucher.

	[image: ] À chaque fois que vous regrettez d’être embarqué dans un projet, définissez clairement ce que vous n’accepterez pas dans l’avenir.

	[image: ] Si le voyant rouge du « sentiment de contrecœur » s’allume dans votre esprit, remettez vos intentions en place.




Se sentir libre, c’est échapper à tout sentiment d’enfermement dans un processus qui ne va pas dans le sens de ses aspirations profondes. C’est ne pas se soumettre aux volontés extérieures, comme aux injonctions intérieures, autrement que par un choix délibéré fait de bon gré et de bon cœur. C’est le remède antistress par excellence.


CHAPITRE 3 –
DIMINUER LA SENSIBILITÉ AU STRESS PAR UN POINT DE VUE DE TOTALE RESPONSABILITÉ
Ne nous mentons pas : il est souvent beaucoup plus confortable d’accuser les contraintes plutôt que d’assumer la responsabilité de nos choix et de leurs conséquences. Nous avons un vieux réflexe quand nous ressentons des difficultés ou une quelconque adversité, c’est de nous plaindre. D’accord, ça soulage toujours un peu. Il pourrait même arriver que quelqu’un vienne à notre secours, sait-on jamais. Ou pour le moins compatisse. Mais tant que l’on est en train d’attendre une solution des autres, tranquillement installé dans l’inaction, la situation risque de durer et le stress n’en est que potentiellement renforcé.
Tout cela pour vous dire que, si vous avez souvent envie de vous plaindre, ce chapitre vous est particulièrement dédié. Non pas que la vie soit parfaite ni qu’il faille en permanence en être totalement satisfait, mais il est évident que se plaindre ne résout rien ni en terme de résultat ni en terme de stress.
« Dieu nous a donné le vivre ; c’est à nous de nous donner le bien vivre. »
 Voltaire

On peut toujours protester que la route est glissante, accuser l’administration, en vouloir à la météo, la seule chose efficace dans l’instant est d’adapter sa conduite. Avec l’avantage en prime que lorsque l’attention est centrée sur l’action, il y a moins de place pour l’imaginaire et le stress qui l’accompagne. Alors qu’à l’inverse, se plaindre a un effet pervers dont on ne saurait trop se méfier : une fois que l’on a réussi à faire porter le chapeau à quelqu’un d’autre, on se déjugerait en s’en tirant par soi-même. C’est le triste syndrome de l’assisté totalement enfermé dans sa dépendance de l’environnement pour maintenir la cohérence de son système de pensée.
Mais puisque vous lisez ce livre, ce n’est évidemment pas votre cas et nous allons pouvoir parler ensemble de la responsabilité individuelle. Non sans risque, car il n’y a rien de tel que le mot responsabilité pour faire le vide autour de soi. Les juges, les assureurs et bien d’autres lui ont donné ses lettres de bassesse. Hélas. Pour ceux qui s’en souviennent, Georgina Dufoix en a fait les frais avec son devenu célèbre « responsable, mais pas coupable ». Certes, le moment était mal choisi, mais cela a clairement confirmé que fuir sa responsabilité reste une efficace protection contre l’accusation de culpabilité auquel il est tristement associé. Quel dommage ! Parce que si on l’entend avec une oreille britannique, l’association response ability donne au mot une allure nettement plus positive, du genre aptitude à trouver une réponse. C’est plutôt cette idée-là qui nous intéresse, selon laquelle dans toute situation, il n’y a que deux choses utiles à considérer : la première est ce qu’on fera dans l’avenir pour éviter d’en arriver là. La seconde est ce que l’on va entreprendre pour en sortir. Garder son attention sur le reste ne peut qu’entretenir le stress. C’est dans ce sens que nous parlerons de responsabilité dans ce chapitre. Une telle forme d’esprit n’est pas facile à acquérir mais, c’est une chance, nos philosophes nous proposent trois axes de travail.
Le premier, c’est précisément d’utiliser comme clignotant d’alerte l’envie de se plaindre, puisque nous avons vu qu’il bloque tout processus d’amélioration et entretient le stress. Louis Pauwels en pose l’idée en disant que « l’homme de bien exige tout de soi. C’est un souverain. L’homme sans qualité exige tout des autres. C’est un despote. » Mais il s’appuie sur un consensus assez large de nos philosophes.
« Insensés qui vous plaignez sans cesse de la nature, apprenez que tous vos maux vous viennent de vous. »
Rousseau

« C’est le fait d’un ignorant d’accuser les autres de ses propres échecs ; celui qui a commencé de s’instruire s’en accuse soi-même ; celui qui est instruit n’en accuse ni autrui ni soi-même. »
Épictète

« Il ne faut pas en vouloir aux évènements. »
Marc Aurèle

« Ne cherchons pas hors de nous notre mal, il est chez nous, il est planté en nos entrailles. »
Montaigne

Ceux-là n’y vont pas par quatre chemins pour nous le dire : la solution est en soi. Peu importe d’ailleurs de savoir si c’est vrai ou non. Après tout, nous ne disposons d’aucune donnée scientifique pour savoir si le hasard est purement aléatoire ou si, selon l’expression que l’on prête à Einstein, c’est Dieu qui joue aux dés. Quant aux philosophes, ils sont partagés sur l’existence ou non d’une capacité chez l’homme à disposer d’un réel libre arbitre.
Mais restons concrets : quand vous êtes dans une situation qui vous déplaît, que ce soit par ce que vous y ressentez un certain malaise ou simplement qu’elle ne colle pas avec vos souhaits, vous n’y êtes pas arrivé sans que ça passe par une série de causes à effets. Vous avez fait des choix et pris des décisions (dans certains cas, vous n’avez rien fait, pourtant vous n’y échapperez pas, c’est une forme comme une autre de décision…). Logiquement, si vous considérez que vous n’y êtes pour rien, que vous ne changez rien, vous allez rejoindre la cohorte abondante (vous en connaissez certainement) de ceux à qui il arrive toujours les mêmes pépins. Les mêmes causes ont tendance à produire les mêmes effets. Recherchez plutôt dans la chaîne ce que vous auriez pu faire de différent pour arriver à un résultat plus proche de vos espérances ou pour anticiper les imprévus. Et soyez assez précis pour vous en souvenir. Quant à sortir de là, de la même manière, considérez les alternatives qui s’offrent à vous pour améliorer votre sort et agissez sans attendre une assistance providentielle.
La responsabilité totale dont je vous parle n’est donc qu’un point de vue. Mais permet de moins stresser et d’être beaucoup plus efficace. Elle se résume à considérer que le problème comme la solution vient de soi.
« Les maux qui dévorent les hommes sont le fruit de leur choix ; et ces malheureux cherchent loin d’eux les biens dont ils portent la source. »
Pythagore

« Chacun, parce qu’il pense, est seul responsable de la sagesse ou de la folie de sa vie, c’est-à-dire de sa destinée. »
Platon

« Notre salut et notre perte sont en nous-mêmes. »
Épictète

« Rien en dehors de toi-même ne peut t’apporter la paix. »
Emerson

« L’avenir de l’humanité reste indéterminé, parce qu’il dépend d’elle. »
Bergson

La version stoïcienne consistait à se centrer sur ce que l’on estime pouvoir modifier et de supporter le reste sans s’en inquiéter. Ce qui revient à confirmer qu’il faut considérer que l’on est la seule source de changement sur laquelle on puisse vraiment compter. Ceux qui attendent que leur entourage ou l’État s’en occupent risquent d’attendre longtemps ou d’en profiter à titre posthume. Quant aux regrets, ce sont de vilains parasites : la vie n’existe qu’à partir de maintenant.
C’est d’ailleurs le fondement de l’esprit sportif : accepter les règles et les aléas et considérer qu’il repose sur soi de jouer le mieux possible dans les marges de manœuvres que nous avons. Vous allez bien naturellement me dire que, dans un sport, on est libre d’entrer dans le jeu ou de s’en retirer. Les mêmes stoïciens avaient résolu ce problème en considérant que rien n’empêchait de faire la même chose pour sa propre existence. Il n’est pas politiquement correct de le recommander et le suicide peut difficilement être proposé comme une bonne idée. Mais force est d’admettre que la capacité à l’envisager permet de considérer la vie comme un choix et non comme une fatalité. Mine de rien, ça enlève une belle source de stress et ça permet de toujours regarder la vie du bon côté : celui où l’on cherche à bien vivre quoi qu’il arrive.
« Je ne désire pas expier, mais vivre. »
Emerson

Clé antistress 13 :
Un point de vue de totale responsabilité
Pratique
	[image: ] Restez sensible au voyant rouge « je me plains ». Dès qu’il s’allume ou simplement qu’il ne correspond pas à vos souhaits, réservez l’intégralité de votre énergie :

	[image: ] À rechercher ce que vous ferez pour l’éviter ou l’anticiper la prochaine fois.

	[image: ] À décider ce que vous ferez si cela se reproduit.

	[image: ] À définir ce que vous allez entreprendre pour en sortir et à passer à l’acte sans état d’âme.

	[image: ] Le reste n’a aucun intérêt sauf d’entretenir une dramatisation inutilement stressante.






CHAPITRE 4 -
DIMINUER LA PRÉSENCE DE STIMULUS DANS NOTRE ENVIRONNEMENT RÉEL OU PRÉSUMÉ.
Si nous prétendions nous faire une bonne idée d’une fresque à partir de quelques fragments d’un puzzle de quelques centaines de pièces, on nous regarderait probablement avec l’air attendri que l’on réserve aux simples d’esprit. C’est pourtant ce que nous faisons en permanence avec le monde qui nous entoure. Toute hypothèse ésotérique mise à part, nous percevons le monde matériel au moyen de cinq sens, cinq étroites fenêtres, à partir desquelles notre cerveau, en le combinant à notre mémoire, reconstitue une vision que nous projetons dans la réalité. Un traitement sophistiqué d’un nombre incroyable d’éléments, conscients et inconscients, dont on le mérite revient à notre cortex préfrontal orbito- médian. C’est La Caverne de Platon évoquée plus haut. Mais plus de vingt siècles plus tard, notre égocentrisme n’a pas diminué d’un pouce et notre prétention nous pousse parfois jusqu’à prétendre avoir raison, ou pire détenir la vérité, comme si notre vision du monde devait naturellement s’imposer aux autres. Omnia vanitas. Ce petit détour pour vous rappeler que l’univers n’est stressant que parce que nous le voyons stressant. Ce que nous percevons est souvent interprété par notre monde intérieur comme des menaces trop difficiles à supporter qui sabotent la paix de notre âme. Ce qui fait que nous pouvons souffrir d’un stress chronique dans certaines circonstances, dans certains endroits, certains contextes, en présence de certaines personnes.
Avant l’aller plus loin, ne négligez pas le remède simple qui consiste à avoir sous la main des compensations systématiques. Sélectionnez soigneusement quelques endroits ou quelques personnes propres à vous mettre de bonne humeur, auxquels vous pouvez accéder facilement, et faites-vous un devoir de les fréquenter régulièrement. C’est un exutoire d’excellent niveau avec lequel vous ferez évaporer un bon paquet de charges émotionnelles présentes. Notamment ne méprisons pas l’aspect matériel, comme le recommande Aristippe, un disciple de Socrate dont Michel Onfray aime dire que « sa cave valait sa bibliothèque ». Fréquentez le plus possible des endroits qui vous apaisent et des gens qui vous rendent joyeux. Il n’y a pas d’effet d’accoutumance, vous pouvez y aller sans réserve.
« Tous les gueux se réconcilient à la gamelle. »
Diderot

« Le bonheur, c’est un bon compte en banque, une bonne cuisinière et une bonne digestion. »
Rousseau

« Avant de regarder ce que tu manges et ce que tu bois, regarde avec qui tu manges et avec qui tu bois »
Sénèque

Peut-être par l’effet de nos neurones miroirs ou simplement par contagion d’humeur, nous calquons-nous naturellement à notre environnement. Sachons en profiter.
« Chaque âme est et devient ce qu’elle contemple. »
Plotin

Clé antistress 14 :
Identifiez et fréquentez méthodiquement des environnements qui vous réjouissent
Pratique
	[image: ] Contactez régulièrement des personnes joyeuses.

	[image: ] Réjouissez-vous des bonnes choses.

	[image: ] Vibrez dans au moins une contemplation ou une activité artistique.

	[image: ] Construisez et entretenez un réseau de gens avec lesquels vous vous sentez bien.




Mais certaines situations n’en restent pas moins trop pénibles pour que l’on puisse retrouver sa sérénité malgré les pauses de décompression. La pression monte plus vite dans la cocotte minute qu’on arrive à en enlever avec la soupape grande ouverte. Alors là, il vaut mieux ne pas vouloir se battre contre de trop grands moulins. Pas de mollesse : modifier son contexte devient vital. Le salut est dans la fuite : éloignez-vous des sources trop « réactivantes ». Il y a des contextes qui ne méritent pas qu’on y perde du temps. Vouloir les changer pourrait consommer trop d’énergie et le jeu n’en vaut pas la peine. Et si vous pensez que la fuite n’est pas une attitude courageuse, dites-vous bien qu’elle est sage car le phénomène auquel vous avez à faire face dépasse les capacités de la raison. Vous constaterez d’ailleurs que prendre de la distance, ou même couper les ponts, demande tout de même une solide détermination. Mais quand on joue sa santé, on se doit d’éviter les états d’âme, c’est un devoir de sauvegarde.
« Quand je ne vis plus les hommes, je cessai de les mépriser ; quand je ne vis plus les méchants, je cessai de les haïr. »
Rousseau

En particulier, si nous ne pouvons échapper à l’emprise de quelqu’un, c’est une nécessité impérieuse pour rester en bonne santé. Il faut savoir qu’il existe dans notre humanité des gens que nos psychologues qualifient de pervers narcissiques qui pourraient rendre folle n’importe laquelle de ses cibles pour peu qu’elle soit vulnérable à son emprise, sans jamais sortir du socialement acceptable ni du juridiquement autorisé.
« Il n’y a qu’une seule façon de se mettre en lieu sûr : mépriser ce qui ne dépend pas de nous. »
Sénèque

Sans aller si loin, penchons-nous sur le cas, malheureusement courant, d’un exercice exagéré de l’autorité, sur lequel nos philosophes ne manquent pas d’insister. À noter pour commencer par le psaume 145 de la Bible qui nous met en garde : « Ne mettez pas votre foi dans les princes. »
« Aucun homme n’a reçu de la nature le droit de commander aux autres. »
Diderot

Diderot, dans son encyclopédie, décrète que le droit de commander n’est pas donné par la nature. Mais quelle œuvre s’est réalisée sans chef ? On sait bien qu’une foule humaine a le QI d’une poule et probablement pas la plus futée du poulailler. Rien d’efficace ne peut donc se faire sans un leader fort. Machiavel sait bien les difficultés que le Prince doit affronter. Sans tendresse, s’il vous plaît, et doté d’un tempérament qui lui permette de supporter la solitude que cela implique. Au point qu’à très haut niveau, un dirigeant se doit d’être doté d’un minimum de surestimation de soi. De là à penser que nous sommes dirigés par des personnalités paranoïaques, dont c’est une des caractéristiques, il n’y a qu’un pas. Les pulsions dudit Prince sous effet de stress pourraient l’amener aux pires excès. Un livre d’histoire suffit pour s’en convaincre.
Ne rentrez pas sans précaution sous la coupe d’une autorité sans contre-pouvoir. Au risque de finir comme Sénèque, précepteur puis conseiller de Néron, qui a été remercié de ses bons et loyaux services par une condamnation sans appel à choisir entre l’exil et le suicide. Tout le mérite de la démocratie est de chercher à permettre l’exercice d’un leadership élevé tout en maintenant le contrepouvoir populaire. Pas facile… mais on n’a pas trouvé mieux, comme le faisait remarquer Churchill en décrétant que la démocratie était le pire des régimes, à l’exception de tous les autres. Il nous faut des leaders, acceptons-le. Mais de grâce, sachez échapper à ceux qui vous torturent l’esprit.
« La plupart des hommes au pouvoir deviennent des méchants.  »
Platon

« Tout pouvoir pense continuellement à se conserver à s’affirmer, à s’étendre et que cette passion de gouverner est sans doute la source de tous les maux humains. »
Alain

Henri Laborit, dont la passion a été absorbée par l’étude du comportement des rats, nous fait partager dans son ultime livre La Dernière Grille sa conviction que le besoin d’exercer un pouvoir sur ses congénères est la source principale des maux de l’humanité. On imagine effectivement volontiers que si personne ne voulait asservir personne dans les années 40, un jeune Allemand n’aurait eu d’autre préoccupation que de boire une bonne bière avec son voisin français. Ce qui amène Alain à se poser la question de savoir à qui tout cela profite.
« L’union fait la force. Oui. Mais la force de qui ? »
Alain

« Les soldats devraient craindre leur général encore plus que leur ennemi. »
Montaigne

« La discipline n’est pour ainsi dire que l’art d’inspirer aux soldats plus de peur de leurs officiers que des ennemis. »
Helvétius

« Les hommes faibles sont les chiens des hommes fermes. »
Diderot

« Quand dans un royaume il y a plus d’avantage à faire sa cour qu’à faire son devoir, tout est perdu. »
Montesquieu

Dans la catégorie des personnes dont vous pourriez avoir à souffrir parce qu’elles exercent un mauvais exercice du pouvoir, on peut évoquer d’une part l’autorité exagérée et d’autre part l’art de la manipulation. Et je ne vous parle pas de la cohorte des petits chefs qui ne sont là que pour relayer sans discuter la contrainte qu’on leur inflige et se faire mousser plutôt en en rajoutant qu’en réfléchissant. Ce qui laisserait à penser notamment comme Épicure, Rousseau que l’homme vit mieux dans de petites communautés. Les groupes humains importants dirigés dans la soumission peuvent être très destructeurs pour l’individu. Certains s’en accommodent très bien, parce que c’est dans une situation de soumission qu’ils se sentent le plus rassurés. Pour les autres, qui ne supportent pas d’avoir une trace de collier sur le cou, tel le loup d’Ésope, il vaut mieux ne pas se laisser prendre dans les mailles du filet et aller tenter sa chance ailleurs. Parce que la spirale structurelle du stress deviendra rapidement insupportable, la source étant constante. Vous pouvez évidemment travailler sur tous les points d’entrée proposés dans ce livre, mais n’attendez pas les fâcheuses conséquences d’un stress excessif pour avoir le courage d’un changement d’environnement salvateur.
Clé antistress 15 :
Se couper des sources de stress chronique
Pratique
	[image: ] Ne vivez jamais une situation pénible comme une fatalité :

	[image: ] Prenez vos distances avec les gens avec lesquels vous ne vous sentez pas bien.

	[image: ] Coupez totalement les ponts avec les gens qui vous perturbent systématiquement.

	[image: ] Si un contexte vous pèse, vous avez le droit et le devoir d’entreprendre d’en changer. Ne marchandez pas votre santé.






CHAPITRE 5 -
AMÉLIORER SON « TERRAIN » ÉMOTIONNEL
Lorsque Paul Ekman, éminent psychologue américain, a mis en évidence au début du siècle dernier que l’expression des émotions n’avait rien de culturel, il tapait violemment dans les idées reçues des anthropologues. Ceux-ci étaient globalement persuadés qu’elles étaient totalement culturelles. Il s’inscrivait pourtant dans la ligne darwinienne selon laquelle les émotions étaient biologiquement établies. Mais cette avancée allait contribuer à donner aux émotions toute l’attention qu’on leur apporte aujourd’hui, à laquelle Pascal avait ouvert la porte dans son Discours sur les passions de l’amour.
« Deux excès : exclure la raison, n’admettre que la raison. »
Pascal

Nous ne pouvons pas mettre nos émotions au pas. Elles sont activées d’une manière qui échappe au contrôle de notre raison, nous avons vu cela au début. Dans un sens, nous sommes tous un peu fous à notre manière, comme le suggère Montaigne. Soit dit en passant, on ne sait d’ailleurs pas définir ce qu’est une personnalité normale. On estime simplement, en psychopathologie, qu’il existe une anormalité quand un comportement devient une souffrance pour l’intéressé ou pour son entourage.
« On construit des maisons de fous pour faire croire à ceux qui n’y sont pas enfermés qu’ils ont encore la raison. »
Montaigne

Mais il n’est pas interdit de chercher à les apprivoiser un peu, ces émotions, en cherchant à comprendre comment elles fonctionnent. Et nous avons la chance que le développement des neurosciences ait permis de confirmer certains mécanismes. À commencer par nous conseiller de ne pas traiter nos émotions par le mépris, au risque qu’elles nous le rendent bien. Une bonne éducation classique voudrait pourtant qu’on les range dans une boîte à gadgets sans intérêt en fermant bien le couvercle. Bilan des courses, on cherche à les éviter, à les fuir, à les ignorer, à s’en plaindre. Ce sont des leurres : nos émotions sont le fruit d’un mécanisme que nous avons tout intérêt à respecter au plus haut point et dans une parfaite humilité. Et quand on respecte, on prend le temps de considérer et d’interroger. Parce que dites-vous bien que les émotions contenues laissent des traces dans notre organisme. Comme si nous stockions nos émotions non exprimées dans une cocotte-minute. Plus nous en mettons dedans, plus la pression monte. Si la soupape ne s’ouvre pas suffisamment souvent, la marmite se déforme sous forme de somatisations diverses. Dans ce chapitre, nous allons travailler à moins la remplir. Dans le suivant, nous nous efforcerons de la vider.
Le premier pas semble outrageusement simple : accepter simplement de les regarder tranquillement. Plaçons notre conscience en observateur de ce que nous ressentons. Attention, il ne s’agit pas de réfléchir, mais simplement de se constater comment l’on se sent, ce que l’on éprouve. En évitant soigneusement d’en attribuer la cause à quoi que ce soit, mais plutôt de bien comprendre que c’est chez nous que ça se passe.
« Ce qu’il blâme chez autrui, chacun le retrouve en son propre cœur. »
Sénèque

« Lorsque donc quelqu’un te met en colère, sache que c’est ton jugement qui te met en colère. »
Épictète

« Le mécontentement vient du manque de confiance en soi : c’est une infirmité de la volonté. »
Emerson

Les émotions sont contagieuses. Certainement grâce à des indicateurs physiques perçus inconsciemment plus rapidement que la communication verbale ou gestuelle, peut-être aussi pour d’autres raisons que l’on ignore encore. Nous pouvons mettre quelqu’un de mauvaise humeur avant d’avoir dit quoi que ce soit. On va penser qu’il le prend mal, mais c’est notre émotion et non notre discours qu’il prend mal. Vous avez bien dû remarquer qu’il y a des gens qui réussissent à dire des choses qui font rire tout le monde alors qu’on a le sentiment qu’en en disant beaucoup moins, on se serait déjà fait rembarrer. La différence ? Elle réside dans l’émotion qui sous-tend le propos.
Quand on est mécontent de soi, par exemple, on est agacé. Les autres ont du mal à nous supporter. Ça réactive leurs propres stresseurs. Ils vont eux aussi ressentir des émotions désagréables que nous allons prendre en pleine figure. Tout naturellement, nous allons reporter sur eux la source de notre agacement. Dans la séquence de la poule et de l’œuf, nous inversons ainsi la source originelle en projetant la raison de notre mécontentement sur ce qui nous entoure. Au passage, ayons un peu de compassion pour les gens pathologiquement désagréables : ils vivent fatalement entourés de gens qui le sont. Ça durera tant qu’ils n’accepteront pas notre deuxième pas : accepter la responsabilité de nos ressentis plutôt que de la renvoyer sur ce que nous croyons en être l’origine. Vrai ou pas, c’est beaucoup plus efficace, parce que c’est ce qui permet d’inverser le processus.
« Qui est mécontent des autres est toujours mécontent de soi. »
Alain

« Qui veut la guerre est en guerre avec soi. »
Alain

« D’où vient qu’un boiteux ne nous irrite pas et qu’un esprit boiteux nous irrite ? À cause qu’un boiteux reconnaît que nous allons droit et qu’un esprit boiteux dit que c’est nous qui boitons. »
Pascal

Acceptons donc de prendre le temps d’analyser nos ressentis et de s’en reconnaître le créateur. C’est de là que viendra le changement de notre perception, et pas le contraire. Essayez et vous observerez rapidement que vous rencontrez chez vos interlocuteurs les émotions que vous méritez. Si ce n’est pas lors de l’entrée en contact, ce sera quelques instants après.
Clé antistress 16 :
Ressentir ses émotions et en prendre la responsabilité
Pratique
	[image: ] Quand vous êtes sous l’emprise d’une émotion désagréable (colère, tristesse, peur…), prenez le temps de la regarder et de bien la « conscientiser ». Ressentez et identifiez l’émotion.

	[image: ] Profitez de cette prise de recul pour prendre conscience que c’est vous qui la créez.

	[image: ] Faites l’expérience d’un même discours avec des émotions différentes et observez-en les effets sur vos interlocuteurs.




« Dès qu’il y a vie, il y a danger. »
Emerson

Le danger est inhérent à la vie, nous dit Emerson. Alors arrangeons-nous pour qu’il ne nous la gâche pas. Le danger est une chose objective. La peur, c’est nous qui la créons. La preuve, ce qui fait peur aux uns ne fait pas peur aux autres. Sinon il n’y aurait pas de dompteur de fauves et la tour Eiffel ne serait pas près d’être repeinte. Mais on peut affirmer sans trop de risque de se tromper que la peur est une source essentielle du stress et des conséquences émotionnelles qu’on lui doit, telle la colère. Regardons un peu s’il ne serait pas possible de diminuer notre propension à nous y laisser prendre. Tout au moins de lutter contre les excès, car à petite dose, on lui reconnaît le mérite de donner des ailes.
« Quand un homme a peur, la colère n’est pas loin. L’irritation suit l’excitation. »
Alain

« Il y a plus de choses qui nous font peur que de choses qui nous font mal. »
Sénèque

« Nous avons peur de la vérité, peur de la fortune, peur de la mort et peur les uns des autres. »
Emerson

« Qui craint de souffrir, souffre déjà ce qu’il craint. »
Montaigne

Une piste intéressante proposée par Montaigne : notre imagination y joue un rôle majeur. Notre cerveau nous projette en boucle des films d’horreur plus effrayants que la réalité qui nous entoure. Ce sera un premier axe d’entraînement possible : regarder la réalité telle qu’elle est, autant que possible, et non par ce que notre imaginaire est capable d’en faire.
« Nous ne connaissons a priori des choses que ce que nous y mettons nous-mêmes. »
Kant

« Les sens abusent souvent la raison par de fausses apparences.  »
Pascal

« La grande ruse, c’est que les choses soient comme elles sont. »
Hegel

« On a assez remarqué que la peur est plus grande de loin, et diminue quand on approche. »
Alain

Il paraît que l’homme est le seul animal à se faire une représentation intérieure du monde présent et d’en projeter un futur. Pour notre plus grand bien, puisque ça nous permet d’avoir moult projets passionnants qui font le plus beau sel de notre existence. Pour notre plus grand malheur aussi, puisque nos peurs aidant, nous sommes capables d’imaginer le pire. Dans tout ce qui nous est inconnu notamment, notre cerveau projette quelque chose de son cru. Il choisit, pour nous préserver, dans le stock de peurs qu’il a à sa portée. Nous jouons ainsi à nous stresser tout seuls. Une première clé consiste donc à apprendre à se recentrer sur la réalité au plus près de ce qu’elle est, sans en rajouter à l’excès. Un remède pour réduire ce phénomène et limiter l’effet des enregistrements de son passé sur ses interprétations est de s’entraîner à concentrer son attention sur ce que l’on observe en se dégageant le plus possible de ce que l’on pense.
Clé antistress 17 :
Limiter les projections et les dramatisations
Pratique
	[image: ] Entraînez-vous à vous concentrer sur ce que vous observez sans penser (interpréter, déduire, juger, imaginer…).

	[image: ] Tripotez les choses avec lesquelles vous n’êtes pas à l’aise.

	[image: ] Dans toute situation, identifiez des faits (quoi, qui, où quand, comment, combien).

	[image: ] Informez-vous davantage, par des faits, sur les sujets ou les situations qui vous font peur.




On pourrait trouver défaitistes ceux qui envisagent le pire. Un jugement bien hâtif car il y a de bonnes raisons de le faire méthodiquement. Ne fût-ce qu’une sage précaution de stratège qui ne se lance pas dans une direction sans envisager les conséquences des différentes issues possibles. Je n’aimerais pas confier ma vie ni même mon portefeuille à quelqu’un du genre « ça passe ou ça casse ». Sur un sursaut de clairvoyance, c’est un truc à se réveiller la nuit avec des bouffées d’angoisse. Vous allez me dire que lorsqu’on est dans l’action, il y a tout intérêt à focaliser totalement son attention sur la réussite de ses objectifs et de ne pas penser aux échecs. Bien d’accord, mais vous n’empêcherez pas votre attention de se laisser distraire par des peurs. Et puis au fond, on n’est pas plus en sécurité dans un champ de mines parce qu’on ferme les yeux. Heureusement, il existe une manière assez éprouvée de réduire ce phénomène. C’est d’y penser une bonne fois pour toutes, en étudiant ce qui pourrait nous arriver de pire et de définir ce que nous ferions concrètement si, par impossible, cela arrivait. Une fois que c’est fait, on peut se demander ce qui pourrait arriver de pire encore, et de continuer jusqu’à extinction des idées. C’est une excellente manière d’opérer pour anticiper les crises, notamment en entreprise ou en politique, en échappant au très rassurant « tout va bien à bord, le bateau coule normalement » auquel on s’adonne régulièrement au prix de beaucoup d’ennuis.
« On est toujours plus fort quand on s’est préparé. »
Sénèque

« Est-ce qu’on pleure un évènement dont on sait qu’il se produira ? »
Sénèque

« Dès l’aurore, dis-toi d’avance : je vais rencontrer un indiscret, un ingrat, un insolent, un fourbe, un envieux, un égoïste. »
Marc Aurèle

« Savoir pour prévoir, afin de pouvoir. »
A. Comte

« Ce qui distingue d’emblée le pire architecte de l’abeille la plus experte, c’est qu’il a construit la cellule dans sa tête avant de la construire dans la ruche. »
Marx

Envisager ce qui peut arriver et prévoir des solutions de secours, voilà bien une logique mentale du plan ORSEC qui peut vous permettre d’évacuer un stress potentiel.
« Il perd, celui qui sait ce qu’il va faire s’il gagne. Il gagne, celui qui sait ce qu’il va faire s’il perd. »
Machiavel

Clé antistress 18 : Se préparer au pire
Pratique
	[image: ] Si une situation vous stresse, ne vous voilez surtout pas la face :

	[image: ] Imaginez ce qui pourrait arriver de pire.

	[image: ] Définissez ce que vous ferez si ça arrive.

	[image: ] Imaginez pire encore, et ainsi de suite.

	[image: ] Que ferez-vous si cela se produit ?




J’ai envie de vous poser une question : croyez-vous que nous ayons un libre arbitre, que nous soyons libres de nos décisions et sommes donc responsables de notre destin, que nous avons le pouvoir d’influencer l’évolution du monde ? Ou à l’inverse pensez-vous que notre destin est déterminé et que le cheminement de notre vie est écrit par un enchaînement non modifiable de causes à effets ? Quel que soit votre point de vue, il est probable que vous estimiez qu’il n’y a pas à en discuter. Eh bien, pour les philosophes, c’est pourtant une idée très partagée. Il faut bien reconnaître qu’une majorité rend la conscience humaine responsable de ses choix. Si ce n’était pas le cas, il n’y aurait plus de raison à perdre son temps à philosopher. Mais Leibniz, Schopenhauer par exemple, et même Nietzsche d’une certaine manière, tenteront de vous démontrer que votre destin est tracé et que vos décisions sont un effet déterminé par les causes qui l’ont précédé, que la volonté de vivre et de se développer domine totalement la conscience individuelle. Bref, que vous n’y pouvez rien. Même si vous imaginez avoir plusieurs alternatives possibles, dans la pratique, la décision s’impose à vous.
Les stoïciens, qui étaient des concrets, s’étaient contentés d’établir que ça n’avait guère d’importance : occupons-nous de ce qui va avoir un effet et abordons-le avec le point de vue de responsabilité que nous avons vu plus haut, qui comme le mot l’indique n’est d’ailleurs qu’un point de vue. Et acceptons de bon gré le reste comme établi par le destin. En s’efforçant, dit l’empereur Marc Aurèle, d’avoir la sagesse de faire la juste distinction entre les deux.
Que l’on ait des croyances dans la Providence ou que l’on accepte simplement l’enchaînement logique des causes et des effets ou, à l’inverse, que l’on estime avoir notre destin en main, nous ne pouvons pas tout maîtriser. Il arrive toujours un moment où force est de constater que la nature est plus forte que nous. Il n’est qu’à vouloir défendre un château de sable contre la marée montante pour comprendre en un quart d’heure d’enfant qu’il faut faire avec les forces environnantes. Même si avec des pelleteuses on a su faire des polders, il suffit d’un tsunami ou d’une comète dont nous croisons la trajectoire pour nous ramener à la dure réalité selon laquelle une part importante de notre destinée nous échappe. Pour éviter un stress inutile, il est donc chaudement recommandé de lâcher prise sur ce que nous ne pouvons prétendre contrôler.
« Il n’y a point de hasard. »
Voltaire

« Ce que nous appelons le hasard n’est et ne peut être que la cause ignorée d’un effet connu. »
Voltaire

« Nous croyons conduire le destin, mais c’est toujours lui qui nous mène. »
Diderot

« Dans la vie, nous combinons un plan ; mais celui-ci reste subordonné à ce qu’il plaira de faire au sort. »
Schopenhauer

« Le monde est indépendant de ma volonté. »
Wittgenstein

« On ne peut vaincre la nature qu’en lui obéissant. »
Bacon

Carl Young, psychanalyste bien connu, était en froid avec Freud malgré leurs excellentes relations passées. Entre autres raisons, parce qu’il voyait dans notre inconscient une part collective qui dépasse largement l’individu. Comme s’il existait dans notre esprit, de manière pré-inscrite, un certain nombre de modèles qui échappaient au temps, au lieu ou à la culture. Une proposition que Martin Heidegger soutient à sa manière en affirmant que les idées s’imposent à nous plus que nous ne les établissons par notre volonté créatrice. Une belle promotion de l’intuition.
« Nous ne parvenons jamais à des pensées. Elles viennent à nous. »
Heidegger

David Bohm fut un brillant physicien, surtout connu pour ses apports à la théorie quantique. Mais sa passion pour la matière ne l’empêchait pas de penser aux choses de l’esprit et de s’échapper de la rigueur scientifique pour laisser parler son imaginaire. Il a proposé l’idée que le champ d’énergie qui sous-tend la matière mouvemente également notre pensée. Autrement dit, que nous ne pensons pas par le seul contrôle de notre conscience mais que nous sommes inspirés dans notre for intérieur par des forces qui nous dépassent. L’idée est intéressante, mais comment la prouver ? Le mathématicien Gödel aurait démontré par son célèbre théorème (parfaitement incompréhensible par un profane comme moi, je dois avouer) que l’on ne peut pas savoir si un système est juste tant qu’on ne peut l’observer que de l’intérieur. Et comme le dit Pascal, qui n’avait rien d’un illuminé, peut-on seulement savoir si nous ne faisons pas un rêve de plus lorsque nous sommes réveillés ? Nous nous contenterons donc de garder un esprit ouvert sur la question en acceptant de ne pas trancher.
« Qui sait si cette autre moitié de la vie où nous pensons veiller n’est pas un autre sommeil un peu différent du premier ? »
 Pascal

Ça tombe bien après tout, puisque nous ne sommes pas là pour connaître la vérité, mais pour éviter l’excès de stress. Que pourrions-nous alors en tirer pour faciliter la paix de notre esprit ? D’accepter avec humilité que beaucoup de choses nous dépassent, que nous ne pouvons prétendre les contrôler. Il est plus sage de l’accepter de bonne grâce en rendant simplement hommage à la vie d’exister et de profiter du meilleur comme du pire de ce qu’elle nous propose. Et d’entreprendre, faute de changer le monde, de savoir changer le regard que nous portons sur lui. Dans les mêmes situations, vous rencontrerez des gens détendus et des gens stressés, des gens qui se plaignent ou des gens qui entreprennent, de gens qui se disent heureux et des gens qui disent qu’ils souffrent. Le monde qui les entoure est le même mais ils portent sur lui un regard différent.
« N’attends pas que les évènements arrivent comme tu le souhaites. Décide de vouloir ce qui arrive… et tu seras heureux. »
Épictète

« Cherchons à nous accommoder à cette vie ; ce n’est point à cette vie à s’accommoder à nous. »
Montesquieu

« Accepte la place que la divine providence a trouvée pour toi »
Emerson

« Il n’y a qu’une route vers le bonheur, c’est de renoncer aux choses qui ne dépendent pas de notre volonté. »
Épictète

« L’oiseau construirait-il son nid s’il n’avait son instinct de confiance au monde ? »
Bachelard

Il existe une forme d’esprit très intéressante à adopter si l’on veut bien suivre ces conseils : une certaine forme d’acceptation et même de désir de son destin. Il faut bien reconnaître que le monde n’a pas eu besoin de nous pour arriver jusqu’à l’instant où nous sommes. N’ayons pas la prétention de faire mieux qu’il ne le fait naturellement. Cette confiance dans le destin, quelle que soit la forme qu’elle prend, est la source d’une grande joie intérieure, dont les mystiques sont friands. Heureux donc ceux qui ont la foi. Mais pour les autres, pourraient-ils en profiter sans avoir besoin de croyances dans une forme de prédestination ? Pourquoi pas, si le cœur vous en dit. Essayez de vous inscrire sans rechigner dans le destin qui vous est proposé et d’accueillir ce qu’il vous réserve comme une occasion de jeu. C’est beaucoup plus réjouissant que de résister ou de se plaindre. Parce que l’esprit se nourrit de jeu, dont le propre est de chercher des solutions dans un espace de liberté défini par des contraintes. Assimilons donc à des règles imposées l’ensemble de nos contraintes et focalisons notre énergie sur la recherche de solutions qui conviennent au mieux à nos aspirations. C’est là une qualité fondamentale des entrepreneurs. Lorsque la marée détruit votre château de sable, réjouissez-vous de l’avoir fait, enrichissez-vous de ce qui vous avez appris et ne pensez plus qu’au prochain qui sera beaucoup plus beau. La vie suit son chemin, suivons-la de bon cœur.
Clé antistress 19 :
Accepter les situations difficiles et se focaliser sur la recherche de solutions
Pratique
	[image: ] Considérez toute situation comme une occasion d’initiative et d’apprentissage.

	[image: ] Avant de lutter contre le contexte, cherchez comment en profiter.

	[image: ] Réjouissez-vous de ce que vous avez bien fait, quoi qu’il en soit du résultat.




« Non seulement la vie est horrible, mais en plus elle est courte. » Woody Allen a toujours le mot pour rire même sur un sujet que l’on aborde plutôt avec réserve. Philosopher, c’est pourtant apprendre à mourir, ont martelé tant Platon, Cicéron que Montaigne. Nous avons pourtant encore du chemin à faire pour nous sentir bien avec le sujet, si l’on en croit le Dalaï Lama qui reproche aux Occidentaux de vivre comme s’ils n’allaient pas mourir. C’est pourtant une bonne raison de stress. S’il y a pourtant une chose avec laquelle on devrait être rassuré, c’est bien celle-là : personne n’y échappe. Et ce n’est pas un défaut de conception du corps humain qui ne peut résister à l’usure : nos cellules pourraient vivre sans fin, mais notre ADN est programmé pour nous faire vieillir et disparaître. Évolution des espèces oblige, sans laquelle nous ne serions pas là pour s’en plaindre.
« Les vrais philosophes s’exercent à mourir, et ils sont, de tous les hommes, ceux qui ont le moins peur de la mort. »
Platon

« En ce monde rien n’est certain, à part la mort et les impôts. »
B. Franklin

Tant qu’à ne pas y couper, Épicure recommandait d’en faire un des quatre points de réflexion pour parvenir à la paix de l’âme. Et il n’est pas le seul à nous encourager à ne pas en faire un drame.
« La préméditation de la mort est préméditation de la liberté. Le savoir mourir nous affranchit de toute subjection et contrainte. »
Montaigne

« J’ai une longue expérience de la mort. Quand ? Avant de naître. »
Sénèque

« Il est aussi absurde de pleurer sur le temps où on ne sera plus, qu’il le serait de déplorer celui où l’on n’était pas encore. »
Schopenhauer

« Le néant après la mort ? N’est-ce pas l’état auquel nous étions habitués avant la vie ? »
Schopenhauer

« L’essentiel n’est pas de vivre, mais de bien vivre. »
Platon

Contrairement à Épicure qui a souffert le martyre toute sa vie à cause de calculs dans la vessie, nous avons aujourd’hui les moyens d’échapper à bien des maux et à bien des souffrances. Pourquoi craindre la mort, dit-il, puisqu’on n’en souffre nullement ?
Clé antistress 20 : Accepter sa finitude
Pratique
	[image: ] Vivez chaque journée comme si c’était la dernière.

	[image: ] Soyez à l’aise pour vous endormir comme si vous ne deviez jamais vous réveiller.




 « Des peurs, j’en ai autant que les autres, et alors ? On ne va pas s’arrêter à ça. » Nous étions entre la poire et le fromage d’un déjeuner de comité de direction et je rendais hommage à mon voisin, le créateur de l’entreprise, pour avoir réussi à constituer un groupe de sociétés relativement important. Je venais de lui dire que pour se lancer dans une pareille aventure, il ne fallait pas avoir froid aux yeux. Sa réponse est une bonne définition du courage. À l’image de Turenne se parlant à lui-même (ou à sa jument, selon les versions, mais peu importe) « Tu trembles Carcasse, mais tu tremblerais encore plus si tu savais où je t’emmène. »
Nous nous sommes attardés jusqu’ici sur la peur, je vous propose que l’on se penche maintenant sur son antidote. Augmenter son courage ne serait-il pas un bon moyen de transgresser ses peurs ? Question de tempérament, allez-vous me dire. Peut-être. Mais nous ne pouvons pas nous limiter à cela : Quelles que soient nos capacités naturelles, rien n’empêche d’envisager de faire quelques progrès. Quelques propositions pour vous encourager :
« Le courage est la première des qualités humaines car elle garantit toutes les autres. »
Aristote

« Toute méchanceté vient de faiblesse ; l’enfant est méchant que parce qu’il est faible ; rendez-le fort, il sera bon. »
Rousseau

« L’art de vivre ressemble plus à un match de lutte qu’à un ballet. »
Marc Aurèle

« Les choses ne sont pas si douloureuses ni difficiles d’elles-mêmes ; mais notre faiblesse et lâcheté les font telles. »
Montaigne

Ainsi aucune tendresse pour la faiblesse, mais avec quelles bonnes recettes ? Une première est de renforcer sa détermination en s’appuyant sur ses désirs : si vous avez vraiment envie de ce qui se trouve de l’autre côté de l’obstacle, ça va renforcer votre volonté pour le passer, tous les rats de laboratoire en comportement expérimental vous le montreront lorsqu’ils ont faim. Les peurs vous paraîtront d’autant plus petites que vos envies seront grandes. Ne vous lancez dans une nouvelle aventure qu’en vous faisant un tableau de l’idéal que vous visez et de tous ses agréments. Plus la destination est enthousiasmante, plus vous aurez de détermination pendant le chemin. N’allez pas chercher du compliqué : la perspective d’un petit verre de vin blanc au bistrot de la mère Michu peut donner un courage insoupçonné au cycliste qui monte le col.
« La peur ne peut se passer de l’espoir et l’espoir de la peur. »
Spinoza

Une deuxième piste, déjà évoquée, est de ne pas rester trop longtemps à gamberger. La réalité est souvent moins effrayante que l’idée que l’on s’en fait. Contactez les gens que vous craignez, trouvez une bonne raison de parler avec eux. Fréquentez les endroits qui vous impressionnent pour voir ce qui s’y passe exactement.
« Le courage est souvent l’effet d’une vue peu nette du danger qu’on affronte ou de l’ignorance entière du même danger. »
Helvétius

Et ne vous croyez pas obligé d’attaquer par la face nord. Allez-y doucement, mais en persistant, tel l’oiseau pour faire son nid. Si quelque chose vous paraît trop difficile à aborder, trouvez une étape intermédiaire. Vous entrerez dans la spirale vertueuse des progrès qui donnent le moral pour en faire un peu plus et c’est parti. Faute d’avoir le courage explosif du tigre, ayez celui persistant du cheval que vous propose Emerson.
« Il y a courage et courage, celui du tigre et celui du cheval. »
Emerson

« Un héros n’est pas plus brave qu’un homme ordinaire, mais il est brave quelques minutes de plus. »
Emerson

Quant à la peur de l’échec, on connaît cette bonne vieille raison pour ne pas entreprendre. Echouer est la rançon possible de toute initiative. Entreprenez souvent, vous raterez beaucoup, mais vous réussirez parfois. Cent pour cent des gagnants ont tenté leur chance, comme on dit à la Française des jeux. Ceux qui réussissent ont le plus souvent beaucoup échoué, et rater leur fait de moins en moins peur.
« Évite d’être trop timide ou trop émotif dans tes actions. La vie est une expérience. »
Emerson

« On commence par dire : cela est impossible pour se dispenser de le tenter, et cela devient impossible, en effet, parce qu’on ne le tente pas. »
Fourier

« Croyez-moi ! Le secret pour récolter la plus grande fécondité, la plus grande jouissance de l’existence, consiste à vivre dangereusement ! »
Nietzsche

Voilà donc une troisième piste pour éviter la peur de l’échec : être convaincu que l’erreur est un enrichissement : on apprend toujours quelque chose quand on se plante. Le seul échec impardonnable est de ne rien tenter.
« Ce qui ne me détruit pas me rend plus fort. »
Nietzsche

« Le poison dont meurt une nature plus faible est un fortifiant pour le fort. »
Nietzsche

Une quatrième piste en passant : apprendre à apprécier ses peurs à leur juste valeur. Elles donnent des ailes sous la forme d’une énergie psychique que nos seules envies peinent parfois à nous fournir.
« La peur est ce qui gronde dans le courage ; la peur est ce qui pousse le courage au-delà du but. »
Alain

Rappelez-vous, pour conclure, la philosophie du maître en arts martiaux : il n’est jamais battu. Non parce qu’il gagne toujours ses combats, mais parce que personne n’ose l’affronter. Un état qui s’atteint par la conquête progressive d’une parfaite maîtrise technique. Pensez-y souvent car sans le courage, le bonheur risque de toujours vous échapper, comme le rappelle Alain dans son Minerve ou de la sagesse.
« Il n’y a de bonheur possible pour personne sans le soutien du courage. »
Alain

Clé antistress 21 :
Développer son courage et sa détermination
Pratique
	[image: ] Quoi que vous entrepreniez, ayez une vision claire du résultat que vous avez vraiment envie d’atteindre et de tous ses avantages plaisants.

	[image: ] Dédramatisez, analysez froidement les situations en vous centrant sur les faits.

	[image: ] Ne vous attaquez pas à trop gros d’un coup, mais persistez au-delà de la limite du confort.

	[image: ] Multipliez les expériences, acceptez l’échec et sentez-vous enrichi de ce que vous avez appris par vos erreurs.




Ça remonte probablement à quelques années, mais vous avez certainement eu droit à la question « Qu’est-ce que tu veux faire plus tard ? » La destinée de la vie de l’enfant que nous étions se résumait à la perspective d’un métier ou tout au moins d’une pratique. Ça commençait mal, alors que l’on avait surtout dans l’idée que si on pouvait s’amuser éternellement la vie serait parfaite. On nous faisait aussi miroiter l’intérêt de posséder de quoi se mettre à l’abri du besoin pour ses vieux jours. Plus encore, fondement d’une société de consommation, on nous faisait comprendre qu’une vie heureuse était une vie prospère. Par certains côtés, ce n’est pas complètement faux : il vaut mieux être riche et admiré que pauvre et méprisé. En tous cas, c’est plus facile à supporter pour l’ego. Mais au fond, ça sert à quoi ?
« Mieux vaut faire envie que pitié.  »
Pindare

Aux émotions justement, voilà qui nous y ramène. Au fond, ce que l’on recherche à travers tout ça, c’est tout bonnement à nous sentir heureux, si c’était possible. Il y a une émotion que nous aimons ressentir, que nous cherchons à éprouver, à retrouver le plus souvent possible, un bien-être qui ne s’explique pas mais dont l’idée réveille en nous des souvenirs heureux de sensation idéale. La sensation de ces moments privilégiés, nous aimerions bien l’éprouver le plus souvent possible et nous la recherchons tel le Grand Meaulnes à la recherche du « domaine mystérieux » de son adolescence. C’est possible, mais encore faudrait-il se donner la peine de la définir un peu mieux. Car comme toute émotion, ça ne se transmet pas, ça ne s’explique pas, mais ça se vit et c’est totalement personnel.
« Tout homme veut être heureux ; mais pour parvenir à l’être, il faudrait commencer par savoir ce que c’est que le bonheur. »
Rousseau

Dans l’histoire du Petit Chaperon rouge, chacun peut considérer qu’il se sentirait bien dans le rôle d’une gentille enfant qui se dévoue et en éprouverait une totale satisfaction. D’autres se sentiront mieux dans la peau du loup qui, après tout, se paie la grand-mère, la petite fille et termine par un petit panier-repas au lit. Peut-être ressentiriez-vous un bonheur plus intense en ayant atteint la sagesse de mère-grand, mourant avec un beau loup dans son lit, dans une dernière et inespérée extase. À chacun de voir et je vous invite à rechercher les facteurs qui vous sont nécessaires et suffisants pour que vous vous sentiez, lorsqu’ils sont tous présents, dans les dispositions émotionnelles que vous recherchez pour vous sentir heureux et serein. Ce qui compte, souligne Descartes, homme de raison s’il en est, ce ne sont pas les motifs pour lesquel on les éprouve mais les émotions elles-mêmes qui sont importantes.
« Souvent une fausse joie vaut mieux qu’une tristesse dont la cause est vraie. »
Descartes

Petit rappel en prime, vous bénéficierez d’un agréable effet de rebond sur votre entourage, puisque les émotions sont contagieuses.
« Si vous voulez que la vie vous sourie, apportez-lui d’abord votre bonne humeur. »
Spinoza

Clé antistress 22 :
Définir votre émotion préférée et les facteurs environnants qui sont nécessaires et suffisants pour que vous l’éprouviez
Pratique
	[image: ] Recherchez dans vos souvenirs un moment où vous vous sentiez particulièrement heureux. Plongez-vous dedans et définissez à votre manière ce que vous ressentiez.

	[image: ] Interrogez-vous sur ce qui est le plus important pour vous dans la vie (pratiques, valeurs, milieu…) et pour chaque élément trouvé, demandez-vous ce que ça vous apporte.

	[image: ] Retenez les éléments qui vous paraissent déterminants pour ressentir l’émotion du premier point.

	[image: ] Essayez de dresser une liste de tous les éléments qui déclenchent cette émotion.

	[image: ] Vous disposerez d’un cadre de référence avec lequel vous devez ne pas transiger dans vos choix futurs si vous voulez être heureux.




Bertrand Picard a récemment fait le premier tour du monde en ballon. Il a ensuite enchaîné en traversant le premier la Méditerranée avec un avion à énergie solaire. Des Magellan qui sont partis chercher la route des Indes par l’ouest et qui tout Portugais qu’ils étaient ont fait financer l’expédition par les Espagnols, ce qui était impensable à l’époque. Que dire d’un Daboville qui a traversé l’Atlantique dans un canot à rames ou d’un Sauvage à la nage ? Quelques exemples qui me viennent sous la plume, mais vous en avez certainement vous-même une grande quantité à l’esprit. Qu’est-ce qui fait marcher ces individus sur des chemins où d’autres n’auraient que le mot impossible à la bouche ? Ils ne sont pourtant pas tous plus intelligents, ni physiquement beaucoup mieux dotés, que vous ou moi. Mais ils sont animés par une passion, qui leur permet de trouver une énergie forte et persistante. Elle se traduit par un enthousiasme permanent qui les fait pulvériser les obstacles avec une force de tsunami.
La passion est une source inépuisable d’énergie physique et psychique qui permet de surfer sur les circonstances sans jamais lâcher la planche comme maintenue par une force d’un autre monde. Et cette émotion-là permet d’anéantir l’effet des émotions négatives telles que la peur, la honte, la tristesse ou autres ressentis désagréables. Elle ne manque d’ailleurs pas de supporteurs convaincus :
« Celui qui se perd dans sa passion perd moins que celui qui perd sa passion. »
Saint Augustin

« Les hommes que les passions peuvent le plus émouvoir sont capables de goûter le plus de douceur en cette vie. »
Descartes

« Rien ne se fait sans un peu d’enthousiasme. »
Voltaire

« Les passions sont les vents qui enflent les voiles du navire ; elles le submergent quelquefois, mais sans elles, il ne pourrait voguer. »
Voltaire

« Il n’y a que les passions et les grandes passions qui puissent élever l’âme aux grandes choses. »
Diderot

« Rien de grand ne s’est accompli dans le monde sans passion. »
Hegel

« Rien de grand ne se fit jamais sans enthousiasme. »
Emerson

« Ce sont les passions et non les intérêts qui mènent le monde. »
Alain

« Conservons par la sagesse ce que nous avons acquis par l’enthousiasme. »
Condorcet

Avec un tel florilège, on se sent prêt à y aller, mais comment ?
« Les grands hommes se passionnent pour les petites choses, quand les grandes viennent à leur manquer. »
Tocqueville

Alexis de Tocqueville, dans ses correspondances, considère que c’est une forme d’esprit. Que ce n’est pas l’envergure d’un projet qui crée la passion, mais la décision de chacun dans sa manière d’aborder les choses. Il en faut pour bâtir une cathédrale, mais c’est la même passion qui peut vous animer pour réaliser un gâteau d’anniversaire. Pour avancer sur cette voie, je vous emmènerais bien revisiter la bonne vieille question existentielle de base : « Mais qu’est-ce que je fais sur cette planète ? » qui pourrait bien nous servir pour la circonstance.
Ne nous attardons pas sur les pulsions qui sous-tendent nos réflexes de survie (se nourrir, se protéger du froid et se reproduire – tout au moins calmer sa libido). Elles suffisent largement à occuper l’esprit de ceux qui ne les ont pas satisfaites. Mais si vous avez le temps de lire ce livre, je suppose que vous en avez assuré l’essentiel pour vous libérer l’esprit. Quand ses besoins vitaux sont assouvis, un mammifère ordinaire se contente d’aller se coucher, mais l’homme est doté d’un esprit qui le fait souffrir de l’ennui. Certes, le jeu peut combler avantageusement ce vide. J’entends le jeu dans un sens large : c’est-à-dire prendre des initiatives dans un cadre défini et une difficulté suffisante (et acceptable), pour atteindre un objectif. Une partie de boule avant le pastis sous les ombrages fait parfaitement l’affaire de certains. D’autres préparent l’ascension de l’Everest. C’est selon. Le désir se limite à la satisfaction du jeu, mais certains y trouvent une passion très forte. Ce qui est extraordinaire, c’est que grâce à nos neurones miroirs, on peut même exciter ce sentiment de jeu en buvant une bière devant la télé en se passionnant pour le jeu des autres.
Mais il en est qui vivent leur vie avec la vision d’un projet grandiose ou comme une mission qui s’impose à eux. Cela leur donne un niveau de passion inégalé. C’est dans cette direction que l’on peut rechercher, même modestement, un niveau élevé et durable d’enthousiasme. Nous avons en effet un cerveau qui nous permet de nous forger une vision du monde et de son avenir. En fonction de notre histoire, de notre contexte, de nos valeurs, nous avons dans l’esprit une image du monde que nous estimerons idéal. Les gens les plus passionnés sont ceux qui sont engagés dans une contribution à rapprocher le monde de cet idéal. C’est ce qu’on appelle servir une cause. Si de surcroît, vous trouvez comment le faire d’une manière qui vous plaît, et que vous arrivez à centrer votre existence dessus, c’est dimanche tous les jours. Même le travail qui pourrait être nécessaire pour financer tout ça va trouver du sens et sera vécu dans des émotions beaucoup plus positives. Avec une passion en toile de fond, l’ordinaire prend du sens.
Clé antistress 23 : Avoir des passions
Pratique
	[image: ] Dans quel monde idéal aimeriez-vous vivre ?

	[image: ] Que feriez-vous si vous aviez suffisamment d’argent pour ne pas avoir à en gagner ?

	[image: ] Comment pourriez-vous le faire de manière utile pour que le monde se rapproche de votre vision idéale ?

	[image: ] Que rêveriez-vous d’avoir accompli dans ce domaine pour estimer avoir eu une vie réussie ?

	[image: ] Trouvez quelques projets qui vont dans ce sens et vous pourrez les vivre avec passion.






CHAPITRE 6 –
QUAND LES ÉMOTIONS SONT LÀ
Vous allez me faire remarquer que tout cela est bien joli, qu’on a beau réfléchir au sujet et s’entraîner tranquillement à titre préventif, détendu dans son salon un verre à la main, ça ne se passe pas dans la réalité comme à la répétition. Quand les émotions sont déclenchées, la raison n’y peut plus grand-chose. Nous sommes sous leur emprise et il faut les assumer le mieux possible. Quand on est dans le mauvais temps au milieu de l’océan, il faut s’en tirer avec les moyens du bord. C’est effectivement un peu tard pour aller consulter le manuel. Quand on est vraiment en colère, par exemple, ça ne sert plus à rien de réfléchir aux mérites de la « zénitude ». Le cerveau limbique a pris le contrôle et on ne s’appartient plus. L’esprit a cédé le pas à la bête. Et quand l’avion est parti en vrille, les bons réflexes de pilotage sont différents. Heureux celui qui s’est doté au préalable des bons réflexes.
« À proprement parler, l’homme est fou, comme le corps est malade, par nature ; la raison comme la santé n’est en nous qu’une réussite momentanée et un bel accident. »
Taine

Les bonnes manières voudraient qu’on n’en montre rien, comme si on les ignorait totalement. La neutralité d’expression de la bienséance japonaise est un must en la matière. Mais pour ce qui est de votre bonne santé, c’est aussi peu recommandable que de ranger des grenades mal goupillées dans vos armoires. En effet, enfermer de force ses émotions c’est nier leur mécanisme biologique. L’accumulation d’émotions inexprimées dans votre cocotte-minute interne va faire progressivement monter la pression. Ça va finir à un moment ou à un autre par un déclenchement inopiné de la soupape de sécurité. Le premier qui passe à votre portée et vous agace un tant soit peu va se ramasser une giclée de vapeur totalement démesurée en regard du contexte. Plus d’un conjoint a fait souffrir l’autre à cause de son patron, un exemple au hasard. Et ce n’est pas le pire : si votre soupape est bloquée, parce que vous conservez l’apparence d’un flegme parfaitement britannique, vous risquez à terme une déformation générale de la cocotte sous forme de somatisations de plus en plus graves. On en a déjà parlé dans l’introduction. La courtoisie a des vertus sociales, mais la complaisance peut nuire à la santé. Je ne peux donc pas vous laisser sans quelques bonnes recommandations, avec l’aide de nos philosophes, bien entendu, mais aussi celle de principes de la psychothérapie courante.
Première recommandation : acceptez vos émotions aussi désagréables vous paraissent-elles. Ne les niez pas, c’est un fait biologique, pas une tare. Analysez et efforcez-vous de quitter vos pensées pour tenter de décrire ce que vous ressentez. Contemplez le désagrément en observateur extérieur. Cette position de témoin aidera votre conscience rationnelle à se dégager de l’emprise émotionnelle.
Si vous identifiez une émotion désagréable qui revient de manière chronique, vous pouvez pousser le bouchon un peu plus loin : cherchez à identifier quel type d’évènement ou perception déclenche cette réaction chez vous. Regardez bien ce qui se passe avant, de manière à pouvoir anticiper le plus possible. Le mécanisme émotionnel est beaucoup plus rapide que le fonctionnement du cortex, mais avec la compréhension du mécanisme qui précède, vous pourrez amoindrir le choc et peut-être même de vous permettre de substituer une réaction moins désagréable.
Mais dans tous les cas, dotez-vous de patience : quoi que vous mettiez en place, les désordres biologiques de l’émotion prennent du temps pour se dissiper. Restons humbles devant notre hypothalamus et ses effets hormonaux. Le retour à la sérénité peut prendre un peu de temps, inutile de vouloir nous presser.
Au risque de troubler votre respect des bonnes manières, j’ose ajouter que, de temps à autre, il n’est pas mal non plus de laisser leur place aux émotions : rappelez-vous que l’idéal pour votre bonne santé, c’est de laisser l’émotion s’exprimer. Elle est conçue pour ça, malgré tout, et ce n’est pas totalement par hasard. Une émotion permet de passer un message fort à votre entourage. Par exemple, une colère montre clairement à quiconque qu’il est allé trop loin vis-à-vis de vous. Ça l’encouragera à faire plus attention à l’avenir. Même si vous vous excusez pour la forme ensuite. Les gens trop craintifs dans leur réactions émotionnelles sont potentiellement des victimes ou des têtes de Turc. Lâcher les chiens peut donc être un bon régulateur social, mais méfiez-vous quand même des conséquences. Pour une stricte question d’efficacité, ne le faites que dans des situations à faible enjeu. Choisissez plutôt un partenaire de jeu ou quelqu’un que vous ne reverrez jamais plutôt que votre conjoint ou votre patron. Je vous laisse juger du bon équilibre : votre bonne santé contre votre efficacité relationnelle.
Clé antistress 24 :
Accepter et observer ses émotions
Pratique
	[image: ] Ne déniez pas vos émotions.

	[image: ] Observez-les et analysez ce que vous ressentez (et non ce que vous pensez).

	[image: ] Identifiez la source exacte d’une émotion pour anticiper les fois suivantes par un processus de substitution.

	[image: ] Acceptez un temps de récupération.

	[image: ] Lorsque c’est possible sans conséquences fâcheuses, laissez-les vivre un peu.




Une émotion désagréable naît d’une rencontre inopinée dans notre cerveau dit limbique entre ce qui se passe autour de nous et quelque chose qui se trouve dans notre bibliothèque mentale, brusquement réactivé à cette occasion. C’est ce que nous projetons dans l’avenir en fonction de notre passé qui déclenche le phénomène. Si au détour d’une rue sombre quelqu’un vous menace avec un révolver en vous réclamant votre portefeuille ou votre sac à main, vous devriez normalement ressentir un sentiment désagréable. Tout au moins si vous n’êtes pas expert en kung-fu. Mais imaginez une seconde que vous n’ayez dans le cerveau aucune trace du passé et aucune faculté de vous projeter dans l’avenir. Vous ne percevriez qu’un individu légèrement agité avec un truc à la main et vous vous demanderiez quel est son problème. Mais il se trouve que votre cinéma intérieur va vous projeter une séquence bien différente sur votre avenir proche, surtout si vous êtes adepte des séries B.
Beaucoup de suicides ont lieu dans un moment de solitude, entièrement fondé sur une perspective noire de l’existence trop difficile à supporter. Alors qu’à ce moment-là précis, il ne se passe rien de particulièrement dramatique.
Quel rapport y a-t-il entre les deux, me demandez-vous ? Un encouragement à vous pénétrer de cette idée que le passé n’existe plus et que l’avenir est totalement inconnu. On ne peut rien changer au passé et on a tous constaté que ce que l’on vit ne ressemble que très peu à ce que l’on en avait imaginé au préalable. En bref, la vie, c’est ce que vous êtes, ressentez et percevez là où vous êtes au moment précis où vous le percevez. Tout le reste n’est qu’imagerie mentale.
Ce qui fait que la fréquentation exclusive du présent, en se débarrassant l’esprit de tout ce qui ne l’est pas, est une pratique qui a fait ses preuves. Une de celles qui permettaient aux épicuriens, aux stoïciens comme à bien d’autres de ne pas craindre la mort.
Pour retrouver sa sérénité et pourquoi pas sa joie naturelle (je souhaite qu’elle existe pour vous), une recette séculaire, et pourtant nullement éculée, est de travailler sa capacité d’attention pour quitter les pensées perturbantes et se concentrer intégralement sur qui se passe ici et maintenant. Ce qu’on appelle être dans le « temps présent ».
« Personne n’a vécu dans le passé, personne ne vivra dans le futur ; le présent est le mode de toute vie. »
Schopenhauer

« Le temps n’a qu’une réalité, celle de l’instant. Autrement dit, le temps est une réalité resserrée sur l’instant et suspendue entre deux néants. »
Bachelard

« Personne ne souffre du seul présent. »
 Sénèque

« C’est la vie seule qui sert à quelque chose, pas le fait de l’avoir vécue. »
Emerson

Mais voilà, pour avoir une conscience totale et exclusive du présent, il faudrait arrêter son cerveau, un organe que Luis Anza traitait de « salaud qui oblige à penser et empêche d’être ». Arrêter de penser en concentrant toute son attention sur ce qu’on l’on perçoit, sans analyse, sans jugement, sans réflexion, en restant simplement témoin extérieur, c’est un objectif de méditant. Il semble qu’il n’y ait pas de bon truc autre que la persistance dans la pratique qui permette d’y parvenir. Ce que Louis Pauwels traduisait en disant que s’il suffisait de s’installer en position du lotus pour accéder à l’illumination, toutes les grenouilles seraient des Bouddhas.
« Tu peux, à l’heure que tu veux, te retirer en toi-même. Nulle retraite n’est plus tranquille ni moins troublée pour l’homme que celle qu’il trouve en son âme. »
Marc Aurèle

« Ne t’en va pas au-dehors, rentre en toi-même ; au cœur de la créature habite la vérité. »
Saint Augustin

Je ne résiste donc pas au plaisir de vous proposer une petite digression sur la méditation, mot le plus utilisé au travers des cultures pour désigner cet état mental dans lequel ne figurent ni pensée, ni réflexion, ni jugement, ni pulsion. Débarrassons-le ici de toute connotation mystique : il ne s’agit que d’une pratique qui permet d’éteindre sa moulinette à penser. Car nous pensons en permanence, et nous ne pouvons mettre notre cerveau « off », pas plus que nos oreilles. À moins de dormir, et encore en profite-t-il pour nous faire rêver une bonne partie du temps.
La méditation est une pratique dont l’origine se perd dans la nuit des temps. Nombre de religions, philosophies ou pratiques de vie l’ont utilisée sous une forme ou sous une autre. La prise de recul qu’elle permet, le repos mental et l’évacuation du stress, la prise de conscience d’une différenciation entre l’être et la pensée et une disponibilité d’écoute intérieure en font pour beaucoup une pratique chaudement recommandée pour un bon équilibre.
Comment méditer ? C’est la chose la moins méthodique du monde puisque tout ce qui a une allure de méthode est de l’ordre de la pensée. Il ne peut pas être question de méthodologie pour méditer, c’est incompatible. Il faut au contraire « lâcher prise » sur toute tendance compulsive à créer un processus de méditation. Sauf pour se mettre dans de bonnes dispositions, évidemment.
Ne considérez pas que la méditation nécessite beaucoup de temps. C’est essentiellement une attitude de l’esprit, totalement centré sur le temps présent. Être témoin, percevoir le présent, sans interpréter, sans juger sans déduire. Osho, guru indien, le résume très bien : Contentez-vous d’être et d’observer. Être n’est pas faire, observer non plus. Asseyez-vous en silence sans rien faire, en étant témoin de tout ce qui se passe. Des pensées traverseront votre esprit, il se pourra que votre corps ressente des tensions ici ou là, vous aurez peut-être la migraine. Soyez-en simplement le témoin. Ne vous identifiez pas à cela. Observez, soyez un observateur sur la colline, et tout le reste se passe dans la vallée.
Il existe malgré tout une très grande variété de processus proposés, qui vont de la concentration sur le corps ou la respiration (yoga notamment), sur les objets (bouddhisme), sur des mantras (méditation transcendentale de Maharishi) ou fondés sur une posture (Zazen). Mais comme le dit Krisnamurti, ne confondons pas la méthode et la méditation : la méditation commence quand toute méthode se termine. Vous constaterez par vous-même que, lorsqu’il se soulage de la sollicitation d’un cerveau qui tourne sans arrêt, l’esprit est dans un état très agréable. Pour ceux qui le pratiquent suffisamment longtemps, c’est un état de béatitude infini, où l’ego est totalement dépassé. On peut raisonnablement admettre que ce que certains appellent « l’éveil » se trouve en poussant la méditation au point de se détacher de tout, ego et corps compris. Il ne s’agit pas de gymnastique, de pratique ésotérique ou de posture adéquate. Comme dirait encore Louis Pauwels, il ne s’agit que de regagner cet espace intérieur que nulle offense ne peut atteindre. Mais surtout, pour ce qui nous occupe, vous verrez que cet état permet de diminuer rapidement les émotions nées du stress.
« Dieu Tout-Puissant planta tout d’abord un jardin. Et, vraiment, c’est le plus pur des plaisirs humains. »
 Bacon

« Tout le malheur des hommes vient d’une seule chose, qui est de ne pas savoir demeurer en repos, dans une chambre. »
Pascal

« Heureux qui jouit agréablement du monde ! Plus heureux qui s’en moque et qui le fuit ! »
Voltaire

Mais il y a d’autres moyens simples à votre disposition pour se concentrer sur ses perceptions sans avoir à réfléchir. Une petite promenade dans la nature en s’émerveillant de la beauté environnante, en usant de tous ses sens, y compris le toucher. Un travail manuel qui demande de l’attention sur ses gestes (sans avoir à réfléchir ou décider, bien sûr) est un must en la matière. Comme quoi il y a une solution pour ceux qui ne veulent pas gaspiller une minute sans produire quelque chose.
Clé antistress 25 :
Centrer son attention sur le présent
Pratique
1 - Méditation
	[image: ] Installez-vous assez confortablement pour ne pas avoir besoin de bouger, pas trop pour ne pas vous endormir, fermez les yeux et contentez-vous de prendre la position mentale de témoin de ce que vous percevez du présent.

	[image: ] Une manière simple est de se concentrer sur sa respiration, sans l’influencer. Ne vous inquiétez surtout pas de la dispersion d’idées que vous ne manquerez pas d’éprouver au départ. Contentez-vous de la constater, de l’accepter comme un phénomène normal de votre appareil mental.

	[image: ] Choisissez toute pratique qui vous convient le mieux. Mais rappelez-vous que la méditation ne commence que lorsque tout processus est terminé. Seule la persistance vous guidera utilement. Progressivement, vous augmenterez le temps entre deux pensées. Et la sérénité qui en découle.


2 - La nature
	[image: ] Promenez-vous dans un endroit dans lequel vous vous sentez bien. En général, la nature isolée fait bien l’affaire. Observez avec admiration, laissez-vous pénétrer de la beauté des choses par tous vos sens y compris le toucher.


3 -L’action simple
	[image: ] Concentrez-vous sur un travail manuel qui demande de l’attention en mettant toute votre attention sur vos gestes.

	[image: ] Attention : ces pratiques n’ont pas un effet instantané. Acceptez qu’il faille un certain temps pour que les émotions désagréables disparaissent.




Cette clé est très efficace pour calmer les émotions présentes, mais il faut un peu de temps. Rassurez-vous, on peut trouver plus rapide. Rappelons d’abord que les psycho- thérapeutes ont donné la palme à la communication : c’est en sachant en parler que les émotions s’évacuent le mieux. J’ai osé faire précédemment l’apologie d’une expression naturelle de ses émotions comme un viatique de bonne santé, mais il faut reconnaître que ça gâche un tant soit peu les relations sociales. Les gens soupe au lait font le vide autour d’eux et leur famille n’applaudissent pas forcément la manière. Par contre, la capacité à parler calmement et de manière factuelle de ses émotions est le meilleur moyen de s’en défaire. À pratiquer par anticipation, genre « je sens que ce qui se passe me met en colère » ou a posteriori « je dois t’avouer que ce que tu as dit hier m’a profondément agacé. » Il suffit d’avoir compris que les émotions s’évacuent moins en réfléchissant qu’en en parlant. On ne sait pas vraiment pourquoi, mais force est de constater que ça fait vivre quantité de thérapeutes et à juste titre. Évidemment, le top du top est d’avoir le courage de diriger cette communication sur la bonne cible, c’est-à-dire précisément la personne qui en est la source, ce qui est évidemment assez peu confortable. Le chapitre 7 vous propose des clés qui devraient vous y aider.
« La tristesse vient de la solitude du coeur. »
Montesquieu

Venons-en maintenant aux philosophes. Si les cafés ponctuent la moindre ou presque de nos rues, ce n’est pas uniquement parce que les gens ont soif. Le fait que nous soyons un animal de compagnie paraît une meilleure explication d’un si fort marché potentiel. Se retrouver à plusieurs dans une chaude ambiance tend à nous mettre dans de bonnes dispositions émotionnelles. Si j’ose en rajouter après la recommandation de Montesquieu, ayez une liste de personnes connues pour leur dynamisme et leur tendance à la bonne humeur et dégainez votre téléphone mobile pour un court échange de nouvelles. Un simple coup de « tuyau de poêle » ou de « toiture en zinc de bistrot » en a remis plus d’un en selle en quelques secondes. Berne, le créateur de l’Analyse transactionnelle, a démontré que, dès le plus jeune âge, notre équilibre est au prix de sollicitations de contacts affectueux et réconfortants.
« La musique donne une âme à nos cœurs et des ailes à la pensée. »
Platon

« Je n’ai jamais eu de chagrin qu’une heure de lecture n’ait dissipé. »
Montesquieu

« Ne te laisse pas distraire par les évènements extérieurs ! Prends le temps d’apprendre quelque chose de bon et cesse de papillonner. »
Marc Aurèle

On pouvait aussi compter sur les philosophes pour nous rappeler que tout ce qui élève l’esprit tend à nous dégager des emprises non désirées et contribue à nous mettre de bonne humeur : art, culture et découverte. Et l’esprit est occupé à d’autres choses que sur la moulinette des idées noires. Mais dans les nominés aux exutoires émotionnels, le rire a incontestablement la palme d’or.
« Qui de vous n’a pas regretté cet âge où le rire est toujours sur les lèvres ? »
 Rousseau

« Rire souvent et beaucoup ; gagner le respect des gens intelligents et l’affection des enfants ; savoir qu’un être a respiré plus aisément parce que vous avez vécu. C’est cela réussir sa vie. »
Emerson

« Entre amis, il est si beau que le silence soit d’or, mais le rire bon et frais l’est beaucoup plus encore. »
Nietzsche

« Le sérieux, ce symptôme évident d’une mauvaise digestion. »
Nietzsche

« La mère de la débauche n’est pas la joie, mais l’absence de joie. »
Nietzsche

« La seule cure contre la vanité, c’est le rire, et la seule faute qui soit risible, c’est la vanité. »
Bergson

« Le sourire est la perfection du rire. Comme la défiance éveille la défiance, le sourire appelle le sourire : il rassure l’autre sur soi et toutes choses autour. »
Alain

« Le rire est le propre de l’homme, car l’esprit s’y délivre des apparences. »
Alain

« La plaisanterie sert souvent de véhicule à la vérité. »
Bacon

« Point d’injures, beaucoup d’ironie et de gaieté : les injures révoltent, l’ironie fait rentrer les gens en eux-mêmes, la gaieté désarme. »
Voltaire

« La joie est le passage de l’homme d’une moindre à une plus grande perfection. »
Spinoza

La fin du quinzième siècle n’avait pas sonné quand le jeune François Rabelais est apparu dans les vignes du Chinonais. Il devait donner au rire ses lettres de noblesse en le désignant le premier comme le propre de l’homme. Tout moine qu’il était, le pétillant docteur Rabelais avait découvert les effets positifs du rire sur ses malades et de l’efficacité du vin pour le provoquer. C’est ce qui a poussé cet homme dit « de liesse et de farce » à poser sa seringue pour prendre la plume afin de faire rire, à des fins tout aussi curatives. « Vous convient être sages, pour fleurer sentir et estimer ces beaux livres de haute graisse, légers au pourchas et hardis à la rencontre. Puis, par curieuse leçon et méditation fréquente, rompre l’os et sucer la substantifique moelle. »
Il y a tout à gagner à chercher des occasions de rire. Mais on peut aussi utiliser le « yoga du rire ». Si être gai fait rire, l’association neurologique entre le corps et les émotions marche dans les deux sens : le fait de rire met de bonne humeur. Et grâce au ciel, il est parfaitement possible de rire sans raison. La première fois, ça peut paraître étrange, mais on s’y fait très vite. Il n’y a pas à se forcer longtemps. Je ne vous en parlerais pas plus : ayez le courage d’en faire l’expérience pour constater l’effet sur votre hygiène émotionnelle. Là encore, ça ne coûte rien.
Pour vous encourager, j’ajoute au passage que les vertus du rire sont multiples. Sur un plan purement physique, il serait démontré qu’il augmente la production d’hormones anti-stress (catécholamines), l’immunoglobuline A (défense des maladies respiratoires) et qu’il a une bonne influence sur le système endocrinien dans son ensemble. Il réduit le stress et l’hypertension et équivaut à une bonne méditation puisque, selon Osho, un maître en la matière, on ne peut pas rire et penser en même temps. Alors, lâchez les chevaux.
Clé antistress 26 : Votre trousse de nettoyage
Pratique
	[image: ] Utilisez les services de « SOS amis joyeux » : gardez à portée de main une petite liste de personnes hautes en énergie et joie de vivre et passez-leur un rapide coup de fil de prise de contact pour vous mettre de bonne humeur. Lâchez vos émotions à l’occasion : ne les retenez pas systématiquement si l’enjeu le permet. Elles sont utiles à une bonne régulation de vos relations. Parlez de vos émotions : exprimez ce que vous ressentez, sans reproche mais comme un constat, lorsque quelqu’un vous trouble ou vous est désagréable.

	[image: ] Élevez votre esprit : développez au moins un sujet d’art ou de culture qui vous permette une bonne évasion dans la passion, la découverte ou l’exercice.

	[image: ] Pratiquez le yoga du rire : lorsque vous êtes seul, riez un bon moment largement sans aucune raison.




Vous est-il arrivé de vous réveiller la nuit avec un problème qui vous tracasse, une petite angoisse à propos d’une situation que vous devez affronter ? Un entretien difficile, une demande délicate ou autre chose du même acabit. Vous avez fini par réussir à vous rendormir et à passer une bonne fin nuit. En vous réveillant, vous vous sentez énergique et déterminé, au point que, pendant votre petit-déjeuner, vous vous demandez en quoi cette affaire était un problème et vous vous sentez parfaitement à l’aise pour l’affronter. La situation est toujours la même, mais vous la voyez sous un autre angle. Peut-être simplement parce que vous avez trouvé un moyen de l’aborder ou que vous vous faites une autre idée de la manière dont ça devrait se passer. La nuit portant conseil, la réalité n’a pas bougé, mais le film que vous vous projetez n’est plus le même. Un même thème peut faire le scénario d’un drame ou d’une comédie, au libre choix de l’auteur. Les émotions dépendent du point de vue que l’on a sur les situations. Changer de regard peut faire évoluer l’émotion. Ça tombe bien, parce qu’il est plus facile de changer de point de vue que de modifier son environnement. C’est davantage à notre portée, alors autant déplacer le tabouret plutôt que de bouger le piano.
« Le monde dans lequel chacun vit dépend de la façon de le concevoir.  »
Schopenhauer

Vous avez certainement été frappé par le fait que dans n’importe quelle situation que l’on partage, il y a toujours des gens pour se plaindre, d’autres pour se réjouir ? Les faits sont les mêmes, mais les regards portés sur eux sont différents. Pour calmer ses émotions, changer son regard sur les situations peut s’avérer très efficace, nous dit Schopenhauer dans ses Aphorismes sur la sagesse dans la vie.
« Nul ne peut te léser si tu ne le veux point, car tu ne seras lésé que si tu juges qu’on te lèse. »
Épictète

Une manière de faire bien connue consiste à se rappeler que le pire n’est jamais atteint et à regarder un peu dans cette direction-là, pour relativiser. Bon d’accord, ça ne change en rien les choses, mais sur le plan émotionnel, ça dédramatise sérieusement et permet de prendre du recul.
« Le moyen de supporter le malheur, c’est de voir quelqu’un de plus malheureux que soi. »
Thalès

« On n’a pas le temps de remarquer les broutilles quand on connaît de véritables malheurs. »
Sénèque

« Écouter la forêt qui pousse plutôt que l’arbre qui tombe. »
Hegel

« Sur terrain plat, de simples buttes font effet de collines. »
Marx

Un chef d’entreprise m’avait dit un jour que lorsqu’il était empêtré dans un problème, il montait sur la colline d’en face et il regardait son entreprise d’en haut. Il trouvait toujours une solution parce qu’il s’y sentait dégagé de ses problèmes. Changer physiquement l’endroit d’où l’on regarde a curieusement des effets étonnants. C’est un simple décadrage que l’on peut pratiquer autrement, bien sûr, par exemple en se demandant comment quelqu’un d’autre analyserait la situation.
Ce sont là des moyens de modifier les points d’attention de son « moi conscient ». Je vous en propose un autre : ne pas perdre de vue que la vie commence maintenant. La capacité à se focaliser sur le futur en oubliant le passé facilite la mobilisation d’énergie positive et des émotions qui vont avec. On reconnaît aux entrepreneurs à succès cette faculté de ne penser qu’en termes de solution et jamais en termes de problèmes. Ne pas perdre d’énergie à se plaindre de la situation, mais se focaliser sur la recherche des issues possibles, comme le suggère Wittgenstein dans son Tractacus philosophico logicus.
« Les faits n’appartiennent tous qu’au problème, non à sa solution.  »
Wittgenstein

Contrairement à ce que certains défaitistes voudraient faire croire, il y a toujours à entreprendre, quel que soit le cadre de contraintes, pour se rapprocher d’une situation plus proche de ses souhaits. Autrement dit, aborder les problèmes comme un jeu de vie. Le jeu permet la sécrétion d’endorphines qui créent un sentiment de bien-être et d’allégresse. Faire de toute difficulté une opportunité de progrès est donc très positif pour les émotions.
« Pour moi, il n’y a que d’heureux présages ; car, quoi qu’il arrive, il dépend de moi d’en tirer du bien. »
Épictète

J’ose ajouter cette gymnastique dont on dit que les mystiques abusent avec une parfaite bonne conscience : c’est l’art de se réjouir profondément de petites choses. Nietzsche dit que notre esprit rentre à partir d’un certain âge dans la Métamorphose de l’enfantdans laquelle il trouve cette capacité de s’émerveiller simplement de la vie sans avoir besoin de se prouver quoi que ce soit. Il y a une grande source de satisfaction dans une simple contemplation d’une pâquerette. Le fait que nous soyons ici et vivant tient vraiment du miracle si l’on en croit tant les astrophysiciens, les géo- logues que les biologistes. Nous devrions nous en émerveiller à chaque instant.
« En te levant le matin, rappelle-toi combien précieux est le privilège de vivre, de respirer, d’être heureux. »
Marc Aurèle

« Le paradis terrestre est où je suis. »
Voltaire

« La beauté des choses existe dans l’esprit de celui qui les contemple.  »
Hume

Un vieux sage était assis à l’entrée d’une petite ville. À chaque personne qui prévoyait de s’y installer et lui demandait en passant si c’était un bon choix, il demandait ce qu’elle souhaitait y trouver. Quelle que soit la réponse, il lui affirmait qu’il le trouverait là. Morale de l’histoire : on voit ce que l’on projette autour de soi. Ce que les psychologues appellent le biais de confirmation d’hypothèse. Plus vous décidez de voir la vie en rose, plus elle vous paraîtra rose. Si vous croyez que les gens sont agréables, vous verrez beaucoup de sourires en face de vous.
« Nous avons beau faire le tour du monde à la recherche de la beauté, si nous ne l’avons pas apportée avec nous, nous ne la trouverons jamais. »
 Emerson

« La formule sacrée du positivisme : l’amour pour principe, l’ordre pour base, et le progrès pour but. »
A. Comte

« Il faut prêcher sur la vie, non sur la mort ; répandre l’espoir et non la crainte ; et cultiver en commun la joie, vrai trésor humain. C’est le grand secret des sages et ce sera la lumière de demain. »
Alain

Clé antistress 27 :
Changer son point de vue et replacer son attention
Pratique
	[image: ] Prenez conscience que l’on peut changer de point de vue sur tout. Essayer d’argumenter la défense d’une idée qui s’oppose à l’une des vôtres. Utilisez la vision relative : considérez une situation pire que la vôtre et réjouissez-vous de bénéficier de la différence.

	[image: ] Décadrez : regardez une situation en vous mettant à la place d’un autre, adversaire ou témoin neutre.

	[image: ] Regardez l’avenir et non le passé : mettez votre attention et votre énergie à rechercher des solutions qui vous rapprochent de ce que vous souhaitez. Le passé n’est intéressant que par l’expérience qu’il vous apporte. Jamais pour s’en plaindre ni le regretter.

	[image: ] Réjouissez-vous de petites choses : apprenez à regarder avec admiration les éléments de la nature qui vous entourent. Admirez la vie en tant que telle.

	[image: ] Votre perception de l’environnement est liée à ce que vous y projetez. Soyez pour les autres ce que vous souhaiteriez qu’ils soient pour vous.




Dans la famille du guerrier, choisissez plutôt le repos. L’amour vous permettra d’oublier la guerre. Parce qu’une émotion chasse l’autre et il en est une très prisée par nos philosophes au travers des siècles qui a le mérite de placer dans un état émotionnel privilégié, c’est l’amour.
« La vertu suprême ? Aimer les autres. »
 Confucius

« Mon amour, c’est le fil auquel se tient ma vie. »
La Boétie

« Seul celui qui aime existe. »
Feuerbach

« L’amour est la plus universelle, la plus formidable et la plus mystérieuse des énergies cosmiques. »
Teilhard de Chardin

« La haine doit être vaincue par l’amour et la générosité. »
Spinoza

« Puissent tous les hommes se souvenir qu’ils sont frères. »
Voltaire

Mais entendons-nous bien, il s’agit de l’amour dans son concept le plus large. Pas question de sexe entre nous. Je parle d’une sensation mentale très au-delà du physique, d’ailleurs pas très facile à définir. Pensez à un cocktail d’intérêt, d’admiration, d’affinité, d’affection. Les chimistes parleraient d’affinité, expression utilisée pour deux atomes ou molécules qui s’attirent mutuellement. C’est une vibration de l’esprit qui nous pousse vers l’autre (ou vers quelque chose) avec un sentiment de compréhension profonde et de sympathie. J’espère beaucoup que ça évoque une forme de ressenti chez vous, parce que ce n’est pas facile à faire partager par les mots.
Si vous vous imaginez en compagnie d’une personne pour laquelle vous ressentez beaucoup de sympathie, vous vous sentez en confiance, calme et serein, plutôt joyeux. Vous allez communiquer spontanément et facilement et le stress est loin. Mais pensez à quelqu’un que vous n’aimez pas, pour qui vous avez de l’antipathie et dont la présence vous met mal à l’aise. Par exemple un quidam avec lequel vous êtes resté sur un litige désagréable. Vous retrouvez immédiatement un ressenti désagréable. Le stress éventuel d’un contact est réactivé.
J’ose présumer que vous arrivez aux mêmes conclusions que moi : plus on aime une personne, plus on a avec elle un contact facile et agréable. On se comprend bien, on se sent proche. Au plus haut degré, on peut ressentir un effet fusionnel, communiquer sans parler. On est à cent lieues de tout stress. Inutile de dire que nous apprécions aussi de recevoir ce sentiment des autres. Peut-être un besoin de l’égo pour se sentir reconnu et rassuré, relent du besoin viscéral de l’amour maternel à l’époque où il était vital. Nous attendons de l’amour et nous sommes prêts à le renvoyer à qui nous en donne. Seulement voilà : on risque d’attendre longtemps si l’on n’amorce pas la pompe soi-même.
Dans cette version sublimée, l’amour est la plus belle vibration de l’esprit. Celle qui donne les meilleures sensations de bien-être. En fait la véritable sensation heureuse n’est pas de recevoir, mais de ressentir de l’amour pour les autres. On peut attendre d’en être frappé comme par la foudre. On peut aussi (c’est ce que je vous recommande en toute amitié) décider de s’en frapper soi-même. Autrement dit, le provoquer sans logique de contrepartie. Il faut comprendre qu’il ne s’agit pas d’une émotion-réponse et que cet amour-là peut être créé à volonté, par-delà toute logique d’échange : regarder avec intérêt et bienveillance, admirer avec beaucoup d’affinité quelqu’un ou quelque chose nous fait entrer en communication agréable communication avec lui. C’est le conseil de l’eudémonisme grec : « Aimer soi, les autres et la nature, sans en exclure aucun. »
S’entraîner (si j’ose dire) à considérer les gens et contempler le monde avec un amour sans réserve, sans jugement et sans besoin compulsif de le changer ou de participer, sans le moindre attachement à l’ego (pas de souci d’image de soi) ou au reste (aucune de perdre ce que l’on a) est l’atteinte la plus simple du bonheur. Elle est à la portée de chacun, à chaque instant et sans délai. Appelons cela l’amour inconditionnel. Non seulement c’est une émotion qui vous protégera du stress, mais vous y trouverez une belle source d’efficacité personnelle.
« La douceur est invincible. »
Marc Aurèle

« Pour faire de grandes choses, il ne faut pas être un si grand génie ; il ne faut pas être au-dessus des hommes, il faut être avec eux. »
Montesquieu

« Un geste d’humanité et de charité a parfois plus d’empire sur l’esprit de l’homme qu’une action marquée du sceau de la violence et de la cruauté. »
Machiavel

Dans la droite ligne du paragraphe précédent, si vous projetez de l’amour, vous en recevrez en retour. Alors que si vous projetez la force, ou toute volonté de force masquée par des peurs (agacement, complaisance hypocrite ou autres choses du même acabit), vous prendrez des coups ou vous en sentirez la menace, et vous aurez droit au stress sous toutes ses formes. Encore faut-il accepter de commencer, en se pénétrant des propos de Gandhi « œil pour œil et le monde finira aveugle ».
« Qui frappe reçoit des coups, telle est la règle. »
Pindare

« Si la haine n’était pas dans le monde, toutes choses n’en feraient qu’une. »
Ampédocle

« Quelle lâcheté de se sentir découragé du bonheur des autres et d’être accablé de leur fortune. »
Montesquieu

« Il vaut mieux se faire aimer que se faire craindre. »
Pythagore

Ce que l’on est capable d’aimer ne nous crée aucun stress.
Clé antistress 28 : L’amour inconditionnel
Pratique
	[image: ] Pensez à quelqu’un que vous détestez, à qui vous « en voulez » ou pour qui vous avez du ressentiment. Comprenez que cet être cherche, comme vous, à être heureux, même si les moyens qu’il se donne ne sont pas les vôtres. Acceptez l’idée que, comme vous, il fait ce qu’il croit être le mieux pour lui en fonction de ses différentes sources inconscientes et des éléments dont il dispose. Cherchez une de ses caractéristiques et, avec un recadrage positif (voir plus haut), déterminez la qualité correspondante. Admirez-la.

	[image: ] Adoptez le plus souvent possible une posture d’observation du monde avec amour et admiration, sans crainte, sans jugement, sans besoin compulsif d’intervenir, sans souci d’image de soi. Prenez le temps d’admirer une fleur et le simple fait qu’elle existe.






CHAPITRE 7 –
SE PROTÉGER DES PERTURBATIONS DE JUGEMENT DE DÉCISION ET DE COMPORTEMENT
 « Et toi, tu sauterais dans l’eau dans un fleuve en plein hiver pour aider quelqu’un qui se noie ? » Au café du commerce, la conversation va souvent bon train sur les comportements en situations à risque, vous voyez le tableau. C’est parfait pour occuper le temps, mais ne comptez pas sur ces engagements verre à la main en cas de pépin. Non pas que l’alcool donne du courage mais, très simplement, parce qu’on ne sait absolument pas ce que l’on ferait en réalité et pour une raison bien simple : ce sont nos émotions qui décident de notre comportement plus que notre raison. Et, bien évidemment, entre les émotions que l’on imagine derrière son verre d’apéro et celles que l’on peut avoir dans la réalité, il y a un gouffre qui risque bien un jour de nous décevoir. Restons humbles devant les faits : lorsque nous sommes sous l’effet du stress, notre comportement, comme nos décisions, sont perturbés. Les émotions nous infligent des « biais cognitifs ». La prudence voudrait donc que lorsque nous sentons arriver une situation dans laquelle nos émotions ne sont pas au beau fixe, nous sachions nous en protéger.
Premier réflexe, si le stress n’est pas trop fort, une petite prise de recul. Pas de décision précipitée, pas de jugement hâtif, pas de propos à la volée, mais silence et observation. Les paroles que l’on a dites, elles nous tiennent prisonniers ; celles que l’on n’a pas dites, on les tient prisonnières, dit-on au pays du Soleil levant. On pourrait en dire autant des actes. Un petit moment donc pour analyser, ajuster son jugement et s’obliger à donner du sens. Le décadrage vu plus haut peut être le bienvenu (regarder la situation de l’extérieur ou avec le regard d’un autre). Remplacez comme Montaigne l’agressivité par la curiosité.
« Quand on me contrarie, on éveille mon attention, non pas ma colère. »
Montaigne

« Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, ce sont les jugements qu’ils portent sur les choses. »
Épictète

« Ne nous empressons pas de porter un jugement sur les choses essentielles. »
Héraclite

Si vous avez quelques réactions physiologiques (transpiration, accélération cardiaque, sensation de contraction du plexus…), la respiration peut donner un bon coup de main pour les évacuer. Ne vous en faites pas trop : Marc Aurèle vous dira que si cela vous arrive, c’est que vous disposez de ressources pour le supporter. Le mauvais stress commence non pas quand on manque de ressources mais lorsqu’on estime que l’on n’en a plus assez. Faites donc confiance à votre nature et ne craquez pas avant elle. Ce que je connais de mieux est une respiration en quatre temps. Un yogi la pratique de manière précise, mais vous pouvez l’approcher sans risque et un minimum de méthode avec de bons résultats (voir pratique un peu plus bas).
« La nature rend chacun de nous capable de supporter ce qui lui arrive. »
Marc Aurèle

Clé antistress 29 :
Prendre du recul pour ne pas réagir « à chaud »
Pratique
	[image: ] Prenez du recul pour ne pas réagir. Ne faites rien, ne décidez rien, ne dites rien avant d’avoir pris le temps de regarder « de l’extérieur » et de donner du sens à ce que vous allez dire ou faire.

	[image: ] Respiration : si vous vous sentez tendu, faites quelques respirations profondes en quatre temps :


1 – videz vos poumons en rentrant l’abdomen ;
2 – attendez quelques secondes ;
3 – respirez lentement en commençant par gonfler l’abdomen en descendant le diaphragme, puis continuez en gonflant la poitrine ;
4 – attendez quelques secondes et recommencez. Deux ou trois fois suffiront pour que vous ressentiez une agréable sensation de détente dans le plexus.


Si vous deviez traverser un pont après avoir bu quelques verres que certains esprits rabat-joie diraient « de trop », vous seriez bien content qu’il soit doté d’un parapet. Ça vous met à l’abri d’une mauvaise chute que pourrait vous valoir une démarche mal contrôlée. Force est d’admettre que, quand les émotions sont fortement en désordre, nous n’avons pas toute notre tête et que nous ne sommes pas non plus à l’abri d’écarts de conduite. Il est donc prudent de nous forger un parapet comportemental sous forme de règles bien ancrées auxquelles nous pourrons nous accrocher si nous sentons que nous pourrions glisser vers des décisions biaisées ou des écarts de langage, voire de conduite que nous pourrions regretter.
C’est dans la tempête qu’on juge un capitaine. C’est dans le stress qu’on juge votre vertu et l’éthique de vos comportements. C’est précisément pour les situations dans lesquelles on perd la finesse de son jugement qu’il faut savoir se soumettre à des règles bien ancrées que l’on s’est interdit de franchir en attendant d’y voir plus clair. Comment se fixer ces règles ? C’est là que les philosophes nous éclairent.
« Toute activité orientée selon l’éthique peut être subordonnée à deux maximes totalement différentes et irréductiblement opposées : l’éthique de responsabilité ou l’éthique de conviction. »
M. Weber

Max Weber a introduit une distinction qui pourrait bien nous orienter : il existe une forme d’éthique qu’il nomme « de responsabilité » qui est fondée sur sa capacité à juger ce qui est bien pour soi, mais surtout pour l’intérêt général dans les conséquences de ses actes. C’est elle qui vous guide, je n’en doute pas une seconde, quand vous êtes dans votre état serein. Il l’oppose à une éthique « de conviction » qui s’appuie sur les règles toutes faites ou des croyances. Il n’y a pas dans ce cas de jugement de l’individu. C’est elle qui permet de créer une bonne conduite sociale, mais aussi soumettre les masses. Elle nous a valu bien des guerres ou des répressions. Elle est parfaitement dénuée de tendresse mais permet de canaliser un peu les foules, qui n’ont, il faut leur reconnaître, aucun jugement.
Admettons que ce soit notre cas sous stress. Si une éthique de responsabilité n’est plus adaptée à cause de la déformation de nos jugements, nous devons établir notre propre éthique de conviction. Mais en mettant tout notre soin pour les établir au préalable selon notre propre conviction et non nous modeler sur des principes tout faits. Votre détermination personnelle doit rester votre guide. Vos règles sont celles que vous aurez librement décidé de suivre. N’allez surtout pas vous ranger par devoir, mais à contrecœur sous le joug de règles pour le seul motif qu’elles sont usuelles.
« Il n’est pas deux peuples sur la surface du globe qui soient vertueux de la même manière. »
Sade

On se demande à quel peuple appartient la vertu de Sade lui-même, qui s’écartait pour le moins des sentiers battus. Il préférait certainement les battre lui-même. Qu’il parle même de vertu ne manque pas de relief, mais reconnaissons-lui le mérite de nous encourager à échapper à la soumission aux règles pour la simple raison qu’elles sont universellement pratiquées.
« L’art du politique est de faire en sorte qu’il soit de l’intérêt de chacun d’être vertueux. »
Helvétius

Dans ses Notes, maximes et pensées, Claude-Adrien Helvétius nous rappelle que l’on peut demander aux gens d’être vertueux, mais tout de même pas d’être des saints. Un principe à appliquer à soi : toute règle de protection que vous adopteriez, mais qui vous serait nuisible, est morte-née. Dans les moments où les émotions sont violentes, le cerveau primitif est aux commandes, et sa fonction est la survie de l’individu avec un égoïsme forcené. Vouloir se montrer altruiste dans ces moments-là relève de la pure illusion.
« Pour bien régler sa conduite, il ne faut qu’éviter ce que nous blâmons chez les autres. »
Thalès

Thalès nous fournit par contre une excellente source d’inspiration. Ce qu’il est convenu d’appeler l’éthique de réciprocité, qui n’a pas pris une ride malgré son âge (on la retrouve au plus loin que l’homme ait laissé des traces écrites) et son omniprésence (on la retrouve dans pratiquement toutes les grandes doctrines) : elle se résume à ne pas infliger aux autres ce qu’on ne voudrait pas qu’ils nous fassent, et même d’avoir le bon goût de faire pour eux ce qu’on apprécierait qu’ils fassent pour nous. Cette règle d’or reste le meilleur arbitre pour établir ses propres règles vertueuses de protection.
N’allez surtout pas chercher des choses compliquées. Par exemple : si le fait d’être influencé vous met mal à l’aise, donnez-vous comme règle de ne jamais prendre de décision sans imposer un délai de réflexion. Si vos propos sont trop durs quand vous êtes en colère, imposez-vous le silence et reprenez contact ensuite.
Mais attendez-vous à prendre une leçon d’humilité, car la bête qui nous constitue ne se laisse pas facilement dompter. Tenir ses propres règles demande un travail de longue haleine avant que nos circuits neuronaux s’y ajustent. Mais c’est très possible, si l’on a l’ambition raisonnable car à l’impossible, nul n’est tenu, admet saint Thomas d’Aquin. Quelle règle vertueuse pourrait tenir quand les pulsions majeures sont en jeu ? Mais quelle satisfaction chaque fois que l’on y parvient. Marc Aurèle, en bon stoïcien, en fait une source de la vie heureuse. Cicéron la considère même indispensable.
« Il faut un minimum de confort pour pratiquer la vertu. »
T. d’Aquin

« Il n’est pas si facile qu’on pense de renoncer à la vertu ; elle tour mente longtemps ceux qui l’abandonnent. »
 Rousseau

« Celui qui aime la gloire met son propre bonheur dans les émotions d’un autre. Celui qui aime le plaisir met son bonheur dans ses propres penchants. Mais l’homme intelligent le place dans sa propre conduite. »
Marc Aurèle

« Il n’y a rien de si timide qu’une mauvaise conscience. »
Pythagore

« Nul ne peut être heureux sans la vertu. »
Cicéron

Un mot en passant d’Emerson : jugez les gens aux règles qu’ils appliquent et non aux vertus qu’ils professent. Et ne faites pas partie de ceux qui se contentent d’être vertueux quand leurs émotions sont favorables, mais qui perdent tout contrôle lorsqu’ils sont stressés. La vertu n’est pas de se donner beaucoup de règles mais d’en tenir quelques-unes.
« Quand l’invité parle de son honneur, l’hôte doit compter ses petites cuillères. »
Emerson

Il est plus facile de s’ancrer une image dans l’esprit plutôt qu’un concept. On sait que nos circuits neuronaux sont mieux outillés pour la mettre en mémoire. Confucius avait vu juste en disant qu’une image vaut mille mots. Utilisons la ficelle en recourant à des modèles : vous avez certainement, dans votre parcours, croisé des gens dont les comportements dans certaines situations difficiles vous ont paru intéressants, peut-être même exemplaires. Vous vous êtes dit « bon sang, mais c’est bien sûr » en rêvant d’avoir eu le même pendant vos cinq dernières minutes d’égarement. Si vous identifiez une cause répétitive de mauvaises émotions chez vous et les réactions désordonnées qui vont avec, essayez de vous rappeler quelqu’un dont la réaction vous paraît un exemple à suivre. Si elle convient bien à votre tempérament, inspirez-vous-en pour vous ancrer dans l’esprit la réaction que vous aimeriez avoir vous-même. Associez la mémoire de la personne modèle et de la situation : ça augmentera vos chances de ne pas échapper à vos bonnes résolutions au cœur des difficultés émotionnelles.
« N’imitez jamais. »
Emerson

Attention, nous dit Emerson : imiter, c’est faire pareillement sans se poser de question. Ce qu’on appelle des comportements de résonnance, des réponses automatiques d’imitation. Il s’agit simplement ici de construire vos propres comportements vertueux et d’utiliser les modèles associés pour que ça vous revienne à l’esprit au bon moment.
« Dis-toi d’abord qui tu veux être, puis fais en conséquence ce que tu dois faire. »
Épictète

Après tout, ce n’est qu’une forme de décadrage : imaginez ce que ferait une personne que vous estimez exemplaire dans la situation. Créez une association d’idées entre cette personne et le comportement que vous estimez la bonne référence.
« Si vous voulez une qualité, agissez comme si vous la possédiez déjà. »
W. James

Clé antistress 30 :
Se protéger par des règles vertueuses
Pratique
	[image: ] Protégez-vous de vos possibles dérapages dans vos décisions ou vos comportements par des règles de conduite vertueuses.

	[image: ] Si vous avez identifié une situation qui se répète dans laquelle vous regrettez votre décision ou votre comportement, donnez-vous une règle simple qui puisse vous protéger à l’avenir et tenez bon.

	[image: ] Ancrez la représentation d’un modèle de comportement vertueux, imagé par une personne réelle ou imaginaire dont vous admirez le comportement dans une situation analogue.






CHAPITRE 8 –
CONTRÔLER SA COMMUNICATION EN TOUTES SITUATIONS
Quel que soit le désordre intérieur que nous imposent nos émotions, il est notre affaire de le supporter. Le dernier rempart à préserver, c’est de ne pas le faire supporter aux autres. Faute de se sentir bien soi-même, il serait pitoyable de se laisser aller à gâcher la vie de ceux qui nous entourent. Le respect qu’on leur doit suffirait à motiver un effort, mais on peut ajouter l’intérêt bien compris de préserver nos bonnes relations avec eux. Faute d’être au top dans le présent, ne gâchons pas l’avenir.
La communication est un art difficile. Non seulement le langage se charge de déformations à l’origine (il n’est pas possible de parfaitement bien traduire en mots ce que l’on a dans le cerveau), mais le décodage est tout aussi destructeur. Si vous voulez vous en convaincre, faites un tour de table au dîner sur le sens de mots aussi courants que éthique ou liberté, ça suffira pour alimenter la conversation de la soirée. Se laisser aller à croire que la maîtrise du langage suffit pour communiquer proprement est une erreur, logiquement implantée dans notre enseignement scolaire, où le domaine des émotions n’a pas cours. Pas étonnant que nous ayons des difficultés à nous comprendre en temps normal. Alors vous imaginez les dégâts possibles quand les émotions débordent.
Nombre de nos difficultés viennent de cette simple difficulté à gérer nos échanges avec nos congénères. Par ce que nous disons mal, par ce que nous ne disons pas (pour des quantités de raisons qui ne sont que rarement vraiment bonnes). Évidemment par ce que nous n’écoutons pas. Nous le savons bien, au point que devoir aborder certaines communications nous inquiète. Le stress nous fait mal communiquer, devoir communiquer dans certaines situations nous stresse, le cercle est vicieux. Il n’y a pourtant pas d’échappatoire puisque c’est dans la seule communication que se trouve l’issue du problème. L’importance du sujet méritait donc bien un chapitre.
« C’est n’être bon à rien de n’être bon qu’à soi. »
Voltaire

Ce que nous allons regarder va au-delà du simple fait de nous préserver d’excès de langage, d’abus de non-dits ou de déficit d’écoute. Il s’agit de mettre au point un savoir-faire pour rester un compagnon agréable et efficace dans tous les milieux que nous souhaitons fréquenter, personnels ou professionnels. Heureux les gens dits « fréquentables », le monde leur est accessible.
« Quand on veut vivre parmi les hommes, il faut laisser chacun exister et l’accepter avec l’individualité, quelle qu’elle soit, qui lui a été départie. »
Schopenhauer

Le premier précepte est de penser que la communication entre les êtres n’est pas seulement l’affaire du contenu des messages. Les échanges se font sur une toile de fond que l’on pourrait appeler la relation établie, dans laquelle les intentions et les émotions jouent un rôle considérable. Avez-vous remarqué que certains sont capables de faire rire avec les mêmes mots qui suffiraient à nous faire recevoir un commentaire désagréable et même une gifle dans les cas graves ? Fort heureusement, il existe un point essentiel qui permet d’établir une relation de qualité : c’est la bienveillance. Je ne parle pas de rester poli, je suis sûr que vous respectez certainement toujours les bonnes manières. Je parle d’un réel respect ressenti et exprimé pour les gens auxquels on s’adresse. Une attitude qui réunit des intentions positives, du respect et des émotions agréables. Pas de gravité mais un sourire, au moins intérieur.
« La politesse est sage : la grossièreté, par conséquent, stupide. Se faire, sans nécessité et avec intention, des ennemis en commettant des impolitesses, c’est de la frénésie, tout comme de mettre le feu à sa maison. »
Schopenhauer

En particulier, jamais de force ou de contrainte. On ne doit l’utiliser que contre soi. À la limite pour se défendre, mais pas au-delà. Et je ne parle pas que de la contrainte par corps, car le langage lui-même peut être violent dans la forme comme dans le fond. Il peut aussi tendre à influencer par la manipulation. Tout cela peut être efficace à court terme, mais nullement bienveillant. Il fait fatalement des dégâts à terme.
« Ma femme et moi, nous nous entendons parfaitement ; je n’essaie pas de diriger sa vie et elle n’essaie pas de diriger la mienne. »
Pythagore

Hormis d’éventuels autres talents cachés, c’est certainement l’une des bonnes raisons qui ont permis à Pythagore de garder à vie son épouse Théano, une créature réputée belle et brillante qu’il avait dénichée au sein de ses élèves.
« Imposer sa volonté aux autres, c’est force. Se l’imposer à soi-même, c’est force supérieure. »
Lao Tse

« Dans la lutte, on descend au niveau de l’adversaire. »
Sénèque

Mais à l’inverse, faites bien attention : la douceur de la relation ne doit pas se faire au détriment du poids de vos intentions et de vos positions. Nous pourrions avoir tendance à fléchir nos positions pour garder une bonne relation. C’est une erreur. La qualité de la relation repose sur les émotions et non sur la complaisance. Être agréable avec les gens ne veut pas dire être mou avec ses idées. Bien au contraire, tout ce qui est feint ou contraint génère un malaise et des tensions. Alors efforcez-vous de rétablir un respect et une bienveillance sincères tout en disant avec authenticité ce que vous estimez devoir partager dans un intérêt mutuel et tout ira au mieux.
Le dérapage le plus fréquent, lorsque l’on échoue à dire quelque chose en face, c’est de s’en soulager par-derrière. C’est une source intarissable de plainte et de médisances, un destructeur social d’autant plus dangereux qu’il est peu visible et communément admis.
« Si les hommes savaient ce qu’ils disent les uns des autres, il n’y aurait pas quatre amis dans le monde. »
Pascal

« N’ayant jamais pu réussir dans le monde, il se vengeait par en médire. »
Voltaire

« Calomniez, calomniez, il en restera toujours quelque chose. »
Bacon

« Les colporteurs de ouï-dire sont les laissés-pour-compte de la vertu. »
Confucius

Que faire ? C’est fort simple : en son absence, ne dites jamais de quelqu’un ce que vous ne diriez pas en sa présence. Et en sa présence, évitez la flagornerie.
« Je ne dirai du mal de personne et je dirai tout le bien que je sais de tout le monde. »
B. Franklin

« Éviter la mine stupide de l’éloge. »
Emerson

En résumé, dire du bien ou se taire, sauf quand l’évaluation à caractère professionnel ou une prise de décision est nécessaire. En utilisant le miroir proposé par Sénèque, vous aurez un bon guide.
« Ne dis pas toi-même ce que tu ne veux pas entendre d’un autre. »
Sénèque

« Le discours est le visage de l’âme. »
Sénèque

Clé antistress 31 :
Garder le respect, la bienveillance et l’authenticité
Pratique
	[image: ] Gardez toujours une attitude de respect et de bienveillance.

	[image: ] Parlez vrai, n’imposez pas, ne mettez pas de force dans vos propos ou vos écrits.

	[image: ] Bannissez la complaisance et la flagornerie.

	[image: ] Éviter de dire de quelqu’un ce que vous ne diriez pas en sa présence.




S’il y a bien une chose qui devrait être facile à réussir en matière de communication, c’est de ne rien dire. Et pourtant, il suffit d’essayer pour se rendre compte que ce n’est pas à la portée du premier venu. Ce qui nous vaut autant de recommandations de nos amis sur le sujet.
« Le silence est le plus haut degré de la sagesse. »
Pindare

« Celui qui ne sait pas se taire sait rarement bien parler. »
P. Charron

« Celui qui ne sait pas se taire, il ne sait pas non plus parler. »
 Sénèque

« Sois le plus souvent silencieux, ne dis que ce qui est nécessaire et en peu de mots. »
Epictète

« Les occasions de se taire et celles de parler se présentent en nombre égal, mais nous préférons souvent la fugitive satisfaction que procurent les dernières au profit durable que nous tirons des premières. »
Schopenhauer

« Jamais un orateur n’a pensé en parlant, jamais un auditeur n’a pensé en écoutant. »
Alain

« Ceux qui savent ne parlent pas, ceux qui parlent ne savent pas. Le sage enseigne par ses actes, non par ses paroles. »
Lao Tse

Si l’on en parle autant, il doit bien y avoir une raison. Effectivement, ça a beau être la chose la plus simple du monde, on se heurte à quelques maléfices sociaux. Le premier est que le silence nous gêne, comme si c’était une tare de ne rien avoir à dire ou à demander. Ensuite par ce que l’idée est généralement répandue que celui qui ne dit mot consent. Un piège dans lequel il faut éviter de tomber. Vous imaginez le stress de celui qui échoue à faire entendre son point de vue s’il se croit piégé par un accord qu’il n’a jamais donné? Écouter ou comprendre ne signifie nullement être d’accord. Et pénétrez-vous de l’idée que les accords que l’on vous prête ne vous appartiennent pas et vous engagent encore moins. Mais sans aller jusque-là, ne serions-nous pas tout bonnement tenaillés par le besoin de nous faire entendre dans le simple but de faire partager et surtout approuver notre vision du monde ?
Encore faut-il trouver quelqu’un qui veuille bien écouter, une denrée hautement recherchée. Il semble pourtant bien établi que l’écoute attentive et la compréhension facilitent la réorganisation de nos circuits neuronaux. La capacité à écouter avec une réelle présence qui donne à vos interlocuteurs le sentiment d’être compris, avec bienveillance et sans jugement, est un cadeau utile. Juste retour des choses, il peut aussi vous mettre à l’abri des écarts que le stress pourrait produire chez vous. Donc, un bon réflexe en cas de difficulté : passez en mode écoute.
« Savoir écouter est un art. »
Épictète

« Qui parle sème ; qui écoute récolte. »
Pythagore

Pour tâter le terrain, commencez par une facile expérience : lors d’une prochaine conversation, privez-vous de donner votre avis et concentrez-vous sur la compréhension de ce qui disent les autres, posez des questions pour comprendre la source de leurs convictions. Recevez les idées sans jugement, avec le seul souci de les comprendre.
« La nature nous a donné une langue et deux oreilles afin que nous écoutions le double de ce que nous disons. »
Zénon d’Élée

« Le sage parle parce qu’il a quelque chose à dire, le fou parce qu’il a à dire quelque chose. »
Platon

Surtout en situation de stress, entraînez-vous à vous centrer sur vos interlocuteurs. Vous constaterez progressivement que lorsque l’on se débarrasse du besoin de se justifier ou de donner à tout prix son opinion, on se sent tout de suite plus détendu. Son propre silence est un jardin très reposant.
Mais plus encore, vous allez comprendre qu’il se cache derrière une écoute attentive la capacité à accorder à une personne de se sentir reconnue et comprise telle qu’elle est sans se heurter au jugement ou à la contradiction. L’écoute est une aptitude qui peut modifier profondément votre relation aux autres et supprimer par là même beaucoup du stress que vous pourriez ressentir dans votre approche des personnes ou des groupes.
« Le moyen de plaire en société est de laisser chacun parler de soi. »
Schopenhauer

À titre de sous-produit agréable de l’opération, mais fort intéressant, Schopenhauer vous garantit que vous aurez beaucoup plus de succès par votre écoute que par vos propos. Donc, pour être intéressant, il vaut mieux montrer de l’intérêt que de chercher à se montrer intéressant. Avant de rencontrer quelqu’un, plutôt que de chercher quoi dire, cherchez donc plutôt quoi demander.
Clé antistress 32 :
Le silence est d’or, l’écoute est de diamant
Pratique
	[image: ] Apprenez à vous taire, à ne pas vous sentir obligé de parler, à être à l’aise dans le silence.

	[image: ] Pratiquez une écoute attentive, sans contradiction en restant sur un mode de questions et de reformulation jusqu’à ce que vos interlocuteurs se sentent bien compris.

	[image: ] Appréciez les gens tels qu’ils sont sans vous sentir obligé de les juger.

	[image: ] Les gens vous trouveront intéressant parce que vous vous intéressez à eux plus que parce que vous cherchez à vous montrer intéressant.

	[image: ] Ne perdez pas de vue que comprendre ne signifie pas être d’accord.




« Nous conjecturons que les âmes des autres hommes sont de même espèce que la nôtre. Ce que nous sentons en nous-mêmes, nous prétendons qu’ils le sentent. »
Malebranche

Nous avons évoqué les difficultés sociales du silence. Mais il se peut que le mal soit plus profond. Le silence nous place dans la solitude insoutenable de notre monde intérieur. Il est construit à partir de la projection de nos données enregistrées sur nos perceptions présentes et n’est qu’une petite partie de la réalité, largement déformée. C’est notre citadelle intérieure et nous avons profondément besoin de la faire partager pour nous rassurer sur sa réalité. Nicolas de Malebranche nous rappelle que nous la projetons sur les autres, convaincus que nous sommes que ce qui est évident pour nous devrait l’être pour les autres. Mais ça ne marche malheureusement pas comme ça.
« Le silence est la plus grande persécution ; jamais les saints ne se sont tus. »
Pascal

Restez de marbre lorsque l’on vous contredit, et Pascal vous pistonnera pour entrer dans la cour des saints. S’il s’agit d’une opinion de peu d’intérêt, passe encore. Mais si l’on touche à une conviction qui vous est chère ou que l’on chatouille vos valeurs ou vos croyances, vous en viendriez vite aux mains si votre bonne éducation ou la taille de votre interlocuteur ne vous en dissuadaient.
J’ai vu des gens discuter sur le sens d’un mot au point de s’en abîmer le rythme cardiaque au lieu d’ouvrir un dictionnaire. D’autant que de nos jours, nous y avons accès sans se lever du canapé puisqu’on y accède par nos téléphones mobiles. Et je ne parle pas des tombereaux de mauvaise foi que peuvent déverser sur la table à café ceux qui se sentent en difficulté dans leur exercice rhétorique. Surtout si l’on aborde des sujets dont la vérité n’est pas vérifiable, telles les valeurs, la discussion ne peut avoir de fin. Les échanges en deviennent vite une joute, le plus souvent stérile si l’on excepte l’esprit de jeu qui l’accompagne.
« Les controverses les plus furieuses ont pour objet des matières où il n’y a aucune sorte de preuve. »
Russell

Mais le fait est là : nous sommes rassurés lorsque l’on nous donne raison et nous souffrons lorsque l’on nous donne tort. Il y a donc une grande source de sérénité à trouver son plaisir, son intérêt et se sentir à l’aise dans la contradiction.
« C’est la marque d’un esprit cultivé qu’être capable de nourrir une pensée sans la cautionner pour autant. »
Aristote

Ce qui demande quelques exercices préparatoires. Le premier, bien évidemment, est de ne pas se croire obligé d’avoir une opinion sur tout. Et si l’on en a une, l’étayer par des faits ou des raisonnements sérieux. Ça vous permettra de ne pas avoir besoin de l’emporter sur les autres pour vous rassurer. Ce n’est pas le plus fort ni les plus nombreux qui doivent vous dicter votre pensée.
« Je ne puis me persuader que, pour avoir raison, on soit indispensablement obligé de parler le dernier… »
Rousseau

Sade, qui avait l’art de distiller des remarques d’un bon sens outrageant, au moins dès l’instant où Justine avait remis sa culotte, nous invite à suivre nos propres sensations et surtout pas celles des autres. C’est une bonne manière d’asseoir ses convictions et donc de ne pas les sentir menacées par la contradiction.
« Les trois quarts de l’univers peuvent trouver délicieuse l’odeur d’une rose, sans que cela puisse servir de preuve, ni pour condamner le quart qui pourrait la trouver mauvaise, ni pour démontrer que cette odeur soit véritablement agréable. »
Sade

De toute manière, Platon s’en était déjà ouvert et Helvétius surenchérit : il faut que des idées contraires aux siennes pour progresser utilement dans sa pensée. Encore faut-il les entendre et les comprendre. C’est un grand art de débattre sans chercher à avoir raison et en acceptant, comme Montherlant, habile dialecticien, que les débats qui touchent aux valeurs n’aient pas d’issue.
« La vérité ne s’aperçoit et ne s’engendre que dans la fermentation des idées contraires.  »
Helvétius

Sauf à en faire un jeu, excellent au demeurant pour le développement de nos circuits cérébraux. Si la contradiction vous stresse parfois, habituez-vous à écouter sans les contrer les idées qui vous fâchent puis à les reformuler, en demandant à votre interlocuteur si vous avez compris son point de vue.
« Ne combattez l’opinion de personne ; songez que, si l’on voulait dissuader les gens de toutes les absurdités auxquelles ils croient, on n’en aurait pas fini, quand on atteindrait l’âge de Mathusalem. »
Schopenhauer

Ne donnez pas trop d’importance aux opinions. C’est la chose la plus volatile du monde et de surcroît la plus inutile lorsqu’il n’y a pas de décision à prendre.
Clé antistress 33 :
Se débarrasser du besoin de faire partager ses opinions
Pratique
	[image: ] Cherchez moins à défendre vos opinions que de les enrichir en cherchant à comprendre celles des autres.

	[image: ] Cherchez à comprendre, en posant des questions, ce qui sous-tend les points de vue opposés au vôtre.

	[image: ] Avant de contester une idée avec laquelle vous êtes en désaccord, prenez le temps de la reformuler.

	[image: ] N’ayez pas besoin que l’on vous donne raison pour construire vos convictions.




« Le silence est la vertu des sots. »
Bacon

Je doute sincèrement qu’il existe un risque d’excès dans l’écoute mais pour le cas où vous auriez fait preuve d’un talent méritoire sur les premières clés de ce chapitre, Bacon vous glisse le conseil, dans ses Apophtegmes, de ne pas y aller trop fort. Effectivement, à trop de silence et d’écoute, l’ambiance serait un peu triste et les échanges pour le moins limités. Mais rassurez-vous, ce n’est pas demain la veille qu’on sera obligés de rechercher des gens pour parler. Et pourquoi vous en priver, si ce que vous souhaitez dire est utile.
Pour cela, il faut se débarrasser du stress lorsque l’on a à parler, et pour cela aussi, il y a quelques idées à prendre. Elles permettent d’oser, d’avoir un langage plus authentique mais aussi d’acquérir un langage qui ne crée pas chez ses interlocuteurs des émotions désagréables qu’on n’a aucune envie de provoquer. Première idée que nous donne Erasme, ne parler qu’à des gens qui nous écoutent et pour dire des choses qui les concernent.
« Ne donne pas de conseils à moins qu’on ne t’en prie. »
Érasme

Une façon de nous bien nous garder de vouloir influencer la communication ou de la considérer comme un instrument de pouvoir sur l’autre. Une bonne communication se réserve à des gens qui l’attendent. Aristote estimait que tout bon orateur qui prétend avoir un impact sur son public doit commencer par susciter son intérêt.
Deuxième idée : préserver la confiance par un langage authentique. Pas seulement sur les faits, c’est bien le moins qu’on se doive de ne pas déformer la réalité. Mais aussi sur les intentions. Avez-vous remarqué à quel point peuvent être agaçants, au bout d’un moment, les gens qui ne savent dire clairement ce qu’ils souhaitent.
« Simple est le langage de la vérité. »
Sénèque

« Ce qui me bouleverse, ce n’est pas que tu m’aies menti, c’est que désormais, je ne pourrai plus te croire. »
Nietzsche

Troisièmement : ne pas confondre le contenu du message et la qualité de la relation. Ce n’est pas parce que l’on a à dire quelque chose de désagréable qu’il faut prendre un ton désagréable. Quel que soit le message, il peut être dit de manière détendue et bienveillante.
« Formulez vos remontrances de façon douce et enveloppée. »
Confucius

Prenons un exemple. Lorsque l’on a un reproche à faire, il n’est pas nécessaire de prendre un style de donneur de leçons, encore moins un ton agacé ou péremptoire. Il est parfaitement possible de le faire avec la bienveillance de quelqu’un qui se veut utile. De manière générale, nous avons naturellement une fâcheuse tendance à durcir le ton lorsque nous sommes face à un interlocuteur insistant pour résister à sa volonté d’influence. Nous durcissons notre expression par crainte de ne pas tenir une position, ou au contraire nous lâchons nos positions pour être plus agréables et conserver de bonnes relations. Tout l’art consiste au contraire à rester souple dans la forme et ferme dans les idées, selon l’expression de Vauvenargues. On peut affirmer clairement sa position en restant très agréable dans la manière. C’est, au demeurant, beaucoup plus efficace. Les intentions ont plus d’impact dans la douceur. En résumé, séparez les genres : on peut s’adresser aux personnes avec beaucoup de respect et d’affinité, et s’autoriser à donner et maintenir son point de vue avec une force tranquille et un aplomb sans faille.
Au-delà de ces précieux conseils des sages, je profite de la circonstance pour vous rappeler les bases pratiques développées plus récemment par les spécialistes. Bien communiquer, c’est la capacité de s’affirmer librement, par sa communication et son comportement, en respectant les autres et sans déclencher d’inutiles émotions dérangeantes. Très facile à comprendre, mais fort difficile à faire, surtout quand le stress s’en mêle. Dans ce cas en effet, la fuite consistera à éviter le sujet, voire le contact avec les personnes concernées. L’agressivité se manifestera par toutes formes d’hostilité verbale ou, pire, physique. Quant à l’immobilisation, elle correspond davantage à un maintien du contact, mais sans maîtrise de soi, ce qui amènera toutes les formes de complaisance hypocrites ou de manipulation. Toutes ces formes de communication font perdre beaucoup d’efficacité, de temps et de bien-être.
La vie appartenant aux gens bien préparés, paraît-il, il coule de source qu’il est bon de cultiver des dispositions d’esprit agréables : joie, enthousiasme, sympathie… avant même de parler. La gravité n’arrange en rien ce genre de situation. Le propos peut être sérieux, mais le ton peut rester enjoué et dynamique. Entraînez-vous à attaquer dans une position détendue, agréable et souriante, simple, sincère et énergique. Quant au contenu, il faut comprendre qu’il y a par nature des propos qui fâchent, notamment s’ils mettent en cause l’image que les destinataires se font d’eux-mêmes. Surtout si l’on ajoute un caractère de généralité : « c’est toujours la même chose avec toi… » ou s’ils touchent la personne dans son intégrité, notamment ses valeurs.
Pour éviter ça et éviter ainsi bien des réactions désagréables, essayez de vous limiter aux faits purs et durs. Les faits dépouillés de toute inférence (projection personnelle) ont plusieurs avantages : il est difficile d’être en désaccord, puisqu’ils sont vérifiables. Mais surtout ils ne contiennent pas de jugement. Cela dit, il n’est pas impensable que l’énoncé de faits déclenche des réactions négatives. Quand les gens se sentent morveux, dirait Molière, ils se mouchent. Mais vous pourrez vous appuyer sur les faits parce qu’ils sont solides et, eux, n’ont pas d’émotion et vous n’aurez rien à vous reprocher.
Clé antistress 34 :
Se limiter à une communication efficace
Pratique
	[image: ] Ne parlez que si on vous écoute.

	[image: ] Parlez vrai et soyez clair sur vos intentions et vos souhaits.

	[image: ] Soyez ferme sur le fond mais restez souple et agréable dans la forme.

	[image: ] Privilégiez les faits en évitant les généralisations.




« Les difficultés ne sont pas la source de notre manque d’audace. C’est notre manque d’audace qui est la source de nos difficultés »
Sénèque

Ce bon conseil de Sénèque à son ami Lucilius est à garder en tête quand le seul fait d’avoir à dire quelque chose suffit à nous stresser un peu. Vous voyez ? Vous avez quelque chose à dire d’utile, mais pas pour autant agréable à entendre. Que celui à qui cela n’est jamais arrivé nous dise comment il y parvient. Rassurez-vous : pour paraître dures, les situations de communication ne sont jamais désespérées. Pour ces cas-là, je vous confie une petite trousse d’urgence.
D’abord se pénétrer de l’idée que le plus sûr remède que nous ayons contre nos peurs reste notre détermination. Si l’on se pénètre bien de l’objectif et des enjeux de la communication délicate, ça donne du cœur à l’ouvrage. Sachez bien ce que vous voulez obtenir et visualisez le résultat obtenu, en vous en réjouissant. Idem à l’inverse pour les conséquences fâcheuses et votre dépit si vous optez pour la fuite.
Repensez si besoin est aux souvenirs pénibles que vous devez aux gens dont on ne sait pas ce qu’ils veulent, ou ce qu’ils veulent dire. Un club dont vous ne souhaitez pas faire partie et auquel vous échapperez si vous utilisez votre droit fondamental d’expression. Plus vous le pratiquerez et plus vous constaterez que faire part clairement de ses intentions est le meilleur moyen de faire évoluer une situation qui piétine.
Deuxième accessoire de secours : écrivez le message que vous trouvez difficile et obligez-vous à le dire tel quel au mot près. Si vous improvisez, le stress édulcorera vos propos et je parie ma selle et mes bottes que vous déformerez plus ou moins volontairement ce qui doit être entendu. Le message ne sera pas reçu avec la clarté nécessaire et le manque d’impact vous fera manquer la cible. Quant à l’effet produit, il sera aussi désagréable qu’une piqûre faite par une infirmière débutante qui n’ose pas y aller franchement. Rien de plus sûr que le message en demi-teinte pour irriter.
Ce qui nous amène au troisième accessoire : ça fait moins mal d’arracher le sparadrap d’un coup sec. Tant qu’à souffrir, accouchez par la tête. Ne faites pas le tour du poteau avec un préambule adoucissant. Les marches d’approche seront ressenties comme hypocrites et installeront de la tension. Méfiez-vous d’une introduction à caractère gentillet au prétexte de mettre de l’ambiance. Elle risque fort d’avoir un caractère de bonne humeur qui sonne faux. Il vaut beaucoup mieux se jeter à l’eau tout de suite. Plus rapidement vous direz ce que vous avez à dire de délicat, mieux vous gérerez l’entretien qui s’ensuivra. Gardez pour la suite les faits afférents ou les démonstrations que vous aurez eu à cœur de préparer pour donner du poids à votre discours
Voici un rappel : si vous ressentez encore un léger malaise, la manière la plus efficace et la plus élégante de vous soulager est d’en parler en toute simplicité, genre « ça me met mal à l’aise de vous dire ça, mais… ». Plus généralement, nous pouvons avoir pendant un entretien difficile des émotions telles que la tristesse, la peur ou la colère. Nous les voyons en général arriver de loin et, conscient du malaise créé par la situation, nous pouvons anticiper, en communiquant sur le sujet. Comme d’un fait que vous constatez. (Exemple : « ce que j’entends me met en colère » ) et non comme un reproche (exemple : « tu me mets en colère »).
Vous pouvez plus que jamais utiliser les associations neurologiques dont nous avons déjà parlé. Placez-vous dans une attitude corporelle qui vous donne confiance en vous et que vous avez pris soin d’associer, par une technique d’ancrage, à une émotion favorable. Avant de sauter, respirez profondément et calmement deux ou trois fois puis attaquez les poumons pleins.
Clé antistress 35 :
Oser les communications difficiles
Pratique
	[image: ] Pénétrez-vous du but et de l’enjeu de vos communications.

	[image: ] Écrivez le message difficile à passer et obligez-vous à le dire sans déformation.

	[image: ] Commencez, sans préambule édulcorant, par le message clé.

	[image: ] Dites ce que vous ressentez de négatif.

	[image: ] Ancrez-vous dans une posture qui vous donne confiance et respirez profondément avant d’attaquer.




Puisque nous sommes en confidence sur le sujet de la communication, je vous glisse également un élément important qui peut vous éviter lui aussi quelques pelletées de stress. Vous savez que le fait d’être d’accord avec qui que ce soit est rarement acquis, surtout lorsque le passage à l’action nous fait rentrer dans les détails. La manière dont chacun imagine la réalité est mise à rude épreuve face aux évènements. Nous sommes donc contraints de régler en permanence les désaccords qui apparaissent. Si nous ne le faisons pas, l’agacement ou la résignation commencent à nous ronger, la colère n’est pas loin, et le nuage noir du conflit apparaît à l’horizon. Jusque-là, rien de grave. Un conflit peut être désagréable mais tant que la communication dure, la possibilité de trouver un terrain d’entente demeure. D’autant que les émotions dures disparaîtront du seul fait qu’elles ont été exprimées. La vraie bête noire, ce sont les « non-dits » qui découlent de la peur des conflits. Les désaccords demeurent et les tensions augmentent.
« L’homme veut la concorde, mais la nature sait mieux que lui ce qui est bon pour son espèce : elle veut la discorde. »
Kant

La tolérance est une vertu sociale si elle ne cède pas à la résignation. Subir à contrecœur peut devenir une source chronique de stress.
« La discorde est le plus grand mal du genre humain, et la tolérance en est le seul remède. »
Voltaire

Quelle est la potion magique ? Une volonté farouche, prônée par Montaigne dans ses Essais comme par Benjamin Franklin dans une lettre à Josiah Quincy, de pratiquer une « négociation constructive ».
« Je m’avance vers celui qui me contredit. »
Montaigne

« Il n’y a jamais eu de bonne guerre ni de mauvaise paix. »
B. Franklin

Benjamin Franklin a pris son parti sur l’assertion populaire : un mauvais compromis vaut toujours mieux qu’un bon procès. Ça permet de se concentrer sur l’avenir au lieu de dépenser son énergie sur le passé et il y a effectivement souvent beaucoup à ne pas y perdre. Mais il serait bien dommage de limiter la négociation à la recherche d’un compromis, comme si ce que l’un gagne, l’autre devait le perdre. Vous allez me dire que quand il s’agit de négocier un prix, par exemple, ça ressemble à ça. Mais c’est rarement aussi simple. Une grande majorité des désaccords ne viennent pas d’un simple partage, mais d’une vision différente de la situation, des enjeux, des objectifs et je ne parle pas de ce que chacun ignore tout simplement. Nombre de désaccords se règlent simplement par une meilleure compréhension mutuelle.
Pour tout arranger, le désaccord tend à casser la qualité de la relation, ce qui amène à un affrontement dans lequel il devient bien difficile de se comprendre. Chacun referme ses écoutilles et on ne peut plus s’entendre puisqu’on ne s’écoute plus. On est bloqués au niveau de clairvoyance de cerfs en rut qui ont emmêlé leur bois et poussent sans réfléchir jusqu’à l’épuisement. Le cerveau reptilien a pris le contrôle, une fois de plus.
L’art de la négociation constructive est d’échapper à ces deux écueils. C’est assez simple à comprendre, mais demande à nos circuits neuronaux de travailler d’une façon inhabituelle. Autant dire que c’est un métier, mais pourquoi ne pas tenter de s’y atteler ?
Sur l’aspect émotionnel, il faut casser d’entrée la dynamique d’opposition en questionnant son interlocuteur, en reformulant ses affirmations sans les déformer et en cherchant à comprendre les raisons de ses positions. Bien évidemment sans les réfuter. Quand il se sentira compris, il sera probablement prêt, s’il est sain d’esprit, à écouter un point de vue différent et ses arguments : ce que vous pensez, ce que vous souhaitez et pourquoi.
Le lancement de la négociation constructive consiste à reformuler, en prenant une position d’observateur neutre, les positions de deux parties, à faire ressortir les points de convergence et à délimiter d’un commun accord ce qui s’oppose. Puis de proposer de chercher ensemble une solution qui satisfasse au mieux les intérêts et objectifs de chacun, dans un état d’esprit gagnant-gagnant. Avec une cuiller de créativité et une pincée de bonne volonté, on parvient en général à des solutions beaucoup plus profitables pour les deux parties qu’un conflit qui dure. Grâce au ciel, il y a une énorme majorité de gens pour lesquels un accord par l’échange a un bien meilleur bilan économique sur le plan psychique que le conflit. Notre cerveau assume bien-sûr ce point sa fonction sociale.
Clé antistress 36 :
Régler les désaccords de manière constructive
Pratique
Lorsque vous êtes en désaccord :
	[image: ] Questionnez puis reformulez le point de vue qui s’oppose au vôtre, sur les raisons de sa position et ses intentions.

	[image: ] Sachez dire clairement et simplement ce que vous voulez et ce que vous ne voulez pas.

	[image: ] Constatez ensemble le désaccord et placez-vous en synergie pour une recherche créative de solution gagnant-gagnant.






CHAPITRE 9 –
L’ACTION, LE REMÈDE ANTISTRESS À PORTÉE DE TOUS
Si le titre de philosophe s’applique aujourd’hui aux érudits du domaine, il était autrefois réservé à ceux qui cherchaient à démontrer par leur manière de vivre et leurs comportements une certaine idée de la sagesse. Le « bien-agir » démontrait le « bien-penser ». C’est une chance pour ce chapitre consacré à l’action. Parce que si notre façon d’agir peut être perturbée ou freinée par le stress, c’est bien dans cette action elle-même qu’elle peut trouver l’un de ses meilleurs remèdes.
« L’honnête homme est lent à la parole et prompt à l’action. »
Confucius

« La parole est l’ombre de l’action.  »
Démocrite

Nous sommes fiers à juste titre d’une capacité de réflexion qui nous distingue du reste des organismes vivants de la planète, mais il ne faudrait pas en oublier que l’action a des vertus inimitables. C’est grâce à un corps que nous contrôlons que nous pouvons faire bouger la matière et modifier notre environnement. Une vérité qui a fait constater à Michel Audiard qu’un imbécile qui marche va toujours plus loin que deux intellectuels assis.
Sénèque nous rappelle que « vivre, c’est être utile à soi et aux autres », ce qui incite vigoureusement à sortir de son univers intérieur. Cela n’a d’ailleurs pas échappé à nos penseurs qui nous font une apologie sans conteste de l’action, utile à la survie, à la vie et à la joie qui l’accompagne. Je vous en ai réservé pour la bonne bouche un petit florilège.
« Ne pas être occupé et ne pas exister, c’est la même chose. »
Voltaire

« Originellement, nous ne pensons que pour agir. C’est dans le moule de l’action que notre intelligence a été coulée. La spéculation est un luxe, tandis que l’action est une nécessité. »
Bergson

« L’homme n’est rien d’autre que la série de ses actes. »
Hegel

« L’homme doit agir le plus possible car il doit exister le plus possible et l’existence est essentiellement action. »
Leibniz

« L’activité est indispensable au bonheur ; il faut que l’homme agisse, fasse quelque chose si cela lui est possible ou apprenne au moins quelque chose. »
Schopenhauer

« L’erreur est de croire que l’action court au plaisir ; car le plaisir accompagne l’action. »
Alain

« Les actes ne sont-ils pas des témoignages plus dignes de foi que les paroles ? »
Xénophon

« On peut juger du caractère des hommes par leurs entreprises. »
Voltaire

« Il vaut mieux manifester sa raison par tout ce que l’on tait que par ce qu’on dit. »
Schopenhauer

« Les hommes parlent de la victoire comme d’une chance. C’est le travail qui fait la victoire. »
Emerson

L’ennui, c’est que c’est souvent la perspective elle-même de passer à l’acte qui génère du stress. Non seulement l’action demande de l’énergie pour bouger notre organisme, mais elle nous expose à l’adversité d’autrui. Et nous oblige à quitter le cercle protégé de ceux qui ne cassent rien parce qu’ils ne font rien. On s’expose à l’échec et au retour de flammes que provoque la volonté de changement. Entre ceux qui critiquent l’initiative parce qu’ils l’envient, ceux qui se gaussent de l’échec parce que ça les conforte dans l’inaction et ceux qui jalousent la réussite, pas facile de trouver le soutien moral de ses congénères. Voilà pourquoi nous allons presser encore quelques illustres philosophes pour nous aider à trouver l’énergie et la détermination nécessaires.
« L’individu n’agit que s’il éprouve un besoin. »
Bachelard

L’empereur Néron ne nous a pas laissé l’image d’un gentil garçon. Mais sa célèbre injonction « Donnez-leur du pain et des jeux » démontre qu’il avait bien compris que pour exercer son pouvoir en paix, pour le meilleur comme pour le pire, il fallait satisfaire le corps et occuper l’esprit. Or une fois le corps repu, l’esprit est joueur. J’entends par là que le jeu est une source dominante d’énergie chez l’homme sain d’esprit et quelques autres vertébrés évolués. Vous pensez peut-être à toutes formes d’amusement. C’est bien dommage, car ce livre n’est pas réservé aux enfants ni aux dilettantes. La notion de jeu dont je vous parle est beaucoup plus fondamentale. Je parle des activités qui créent l’envie d’agir sans qu’il faille faire appel à la contrainte ou à la nécessité. Et cela même s’il n’y a pas d’enjeu, ce qui n’est pas banal. Comment expliquer l’engouement pour les sudokus ou autres jeux de l’esprit, qui ne servent rigoureusement à rien ? Avec ceux-là, on peut encore rester dans son fauteuil, mais comment ne pas s’étonner que des cadres supérieurs qui ont des activités utiles et passionnantes, rémunératrices au demeurant, puissent préférer dépenser bénévolement une énergie farouche pour essayer de mettre une balle de golf dans des petits trous répartis dans une grande pelouse, avec pour ambition ultime d’y mettre le moins de coups possible ? C’est la magie du jeu, une aspiration naturelle de l’esprit. Un puits sans fond d’énergie pour se mettre à agir sans effort.
« Chaque homme cache en lui un enfant qui veut jouer. »
Nietzsche

« Il faut jouer pour devenir sérieux. »
Aristote

« Je joue avec la vie, madame ; elle n’est bonne qu’à cela. »
Voltaire

Les ingrédients du jeu ? Un objectif précis et clair, atteignable, mais pas trop facilement, et un cadrage qui définit des marges de liberté d’initiatives et le tour est joué. Dès que l’on place des gens de 7 à 77 ans face à ce type d’activités, dans la mesure où il n’y a pas de craintes importantes à avoir, on génère une joie enfantine spontanée.
« Il faut que le désir soit irrité par des obstacles. L’homme qui n’a rien à désirer est à coup sûr plus malheureux que celui qui souffre.  » 
Holbach

« L’adversité met la prudence au coeur de l’homme. »
Pindare

Que peut-on en tirer concrètement ? Pour se lancer sans frein dans l’action, un bon moyen est d’en faire un jeu. Ce qui nécessite simplement de définir clairement quel objectif on veut atteindre, pas trop facile, et de cadrer ses marges d’autonomie.
« Choisissez un travail que vous aimez et vous n’aurez pas à travailler un seul jour de votre vie »
Confucius

Clé antistress 37 :
Utiliser la dynamique du jeu
Pratique
Pour vous lancer dans l’action avec énergie,
	[image: ] définissez clairement l’objectif que vous désirez atteindre,

	[image: ] regardez quelles sont vos marges d’initiative et de manœuvre, et « jouez » à l’atteindre.




Il paraît que les cimetières sont pavés de bonnes intentions, autrement dit, de projets chaudement désirés qui n’ont jamais vu poindre le jour. Rares sont ceux d’entre nous qui n’ont pas dans leur propre jardin beaucoup de bonnes idées qui sont restées sous un pot de fleurs. Alors qu’il suffirait de s’y mettre, selon le bon principe « quand faut y aller, faut y aller » pour que le projet avance. Les bonnes raisons ne manquent pas, je n’en doute pas, mais en premier accusé, je vous propose de faire comparaître la dramatisation. J’entends par là un phénomène insidieux de notre fonctionnement cérébral : notre faculté à dérouler dans notre imaginaire le scénario des actions possibles et des situations que nous pourrions rencontrer. Ce qui fait qu’avant même d’avoir commencé, nos peurs se mettent en action et créent une représentation mentale des difficultés auxquelles nous imaginons que nous allons devoir faire face. Bien sûr, elles sont exagérées par la projection de nos difficultés du passé. Et nous commençons à nous jouer la pièce en séance privée interne, sous des versions variées, et à chercher à y résoudre les difficultés. Nous y consommons joyeusement notre énergie. Et comme bien entendu, rien ne se passe dans la réalité, nous restons toujours au point de départ, avec moins d’énergie et encore plus de peurs. Nous y pensons la nuit, nous repoussons l’action sous diverses prétextes (une réflexion nécessaire, une meilleure préparation et bien d’autres) et nous nous retrouvons comme des coureurs épuisés par la course, mais toujours dans les starting-blocks.
« Ce qu’on veut faire, c’est en faisant qu’on le découvre. »
Alain

« Michel-Ange ne s’est pas mis à peindre parce qu’il avait toutes ces figures dans la tête. Seulement, il se mit à peindre, et les figures se montrèrent. »
Alain

« On passe les trois quarts de sa vie à vouloir, sans faire. »
Diderot

Les « il faudra que j’y pense » ou « je le ferai quand j’aurai le temps » ou « il faut que je réfléchisse » et autres dérivatifs du genre sont des démons du passage à l’action.
Les gens qui ont cette vertu particulière de ne pas perdre de temps pour passer de l’idée à l’action éliminent tout le stress qui vient de la dramatisation. Il suffit de se rappeler cette bonne phrase de Tao, dont le bon sens n’a pas bougé avec le temps : « Le plus long des chemins commence par un pas. » Puis de le faire sans se réfugier derrière des prétextes, ce premier pas. On dit que c’est justement celui qui coûte, mais autant le voir comme celui qui rapporte.
« Le commencement est la moitié de tout. »
Pythagore

« Le commencement est beaucoup plus que la moitié de l’objectif. »
Aristote

« Tout ce qui peut être fait un autre jour, le peut être aujourd’hui. »
Montaigne

« Ne remettez pas au lendemain ce que vous pouvez faire le jour même. »
B. Franklin

Aidons-nous d’Ésope qui nous avait déjà proposé une solution efficace avec son lièvre et sa tortue. Vous l’avez certainement récité à l’école dans l’orchestration de La Fontaine : il vaut mieux en faire un petit peu tout de suite que d’attendre pour en faire beaucoup. Pour éviter le drame de la dramatisation, il suffit de se donner immédiatement une action simple qui lance l’action, puis de continuer en ayant toujours devant soi une petite action prévue pour une échéance fixée.
« Celui qui déplace la montagne c’est celui qui commence par enlever les petites pierres. »
Confucius

« L’humanité se divise en trois catégories : ceux qui ne peuvent pas bouger, ceux qui peuvent bouger, et ceux qui bougent. »
B. Franklin

Clé antistress 38 :
Pratiquer un « enclenchement » systématique
Pratique
	[image: ] Le passage immédiat à l’action est le meilleur moyen de casser le stress de la dramatisation.

	[image: ] L’enclenchement consiste à avoir en permanence, sur tout projet, au moins une action précise, à une échéance la plus courte possible, qui contribue à progresser vers le résultat visé.

	[image: ] Si une étape vous paraît difficile à enclencher, choisissez une action plus simple, mais faites-la maintenant.




« Un homme trop occupé ne peut rien faire de bien. »
Sénèque

« Celui qui court deux lièvres à la fois n’en prend aucun. »
Érasme

Il a bien dû vous arriver une ou deux fois d’avoir plus de choses à finir que vous ne pouviez le faire proprement et dans les délais. Peut-être même avez-vous ressenti ce moment où la confusion s’installe dans l’esprit au point qu’on ne sait même plus par quel bout attraper la pelote. Comme si vous n’aviez brusquement plus pied. La dispersion de notre attention sur trop de sujets crée un sentiment de perte de contrôle qui peut nous placer en situation de stress. C’est le risque de nous laisser embarquer dans trop de projets ou d’actions, ce à quoi il faut reconnaître qu’il est difficile d’échapper, même si notre proverbe « qui trop embrasse mal étreint » nous met en garde dans la droite ligne des Adages d’Érasme ou des conseils de Sénèque.
L’efficacité n’est faite que des actions que l’on mène à leur terme. Il ne s’agit donc pas d’en commencer beaucoup, mais d’en finir quelques-unes pour être quelqu’un d’efficace. Il existe des gens très occupés et parfaitement inutiles. Profitez de nos philosophes pour éviter d’en faire partie. Si l’on en croit Nicolas de Malebranche dans son Traité de morale, le meilleur de nous-mêmes nous est donné lorsque nous concentrons notre attention.
« L’attention est une prière naturelle par laquelle nous obtenons que la raison nous éclaire. »
Malebranche

Ce n’est pas très difficile à respecter si l’on veut bien se donner la peine de finir ce que l’on commence avant de se lancer dans autre chose. Mais c’est tellement plus facile, lorsque l’on est face à un obstacle, de se réfugier dans un autre projet que de s’obliger à persister jusqu’à ce que l’on obtienne le résultat que l’on s’était donné comme objectif en commençant.
« Dès le moment où l’on s’engage pleinement, la providence se met en marche » dit Goethe. La persistance dans une direction stable est probablement une des clés les plus sûres de la réussite. Sans aller jusqu’à l’entêtement, mais que ce ne soit pas une excuse pour changer d’avis par peur de l’obstacle.
Je ne vous dis pas qu’il faut s’entêter à l’excès. On peut évidemment modifier un plan ou faire les arbitrages nécessaires, mais à condition de le faire dans une phase spécifique de prise de recul et surtout pas pendant l’action. Sinon, on prête le flanc à un certain nombre de processus inconscients qui nous permettent de justifier avec brio les décisions qui nous arrangent. Il paraît d’ailleurs que notre cerveau fonctionne davantage pour justifier nos décisions que pour les prendre.
« Il suffit de poursuivre pour progresser. »
Confucius

« Agis en étant détaché du fruit de l’action. »
Bhagavad Gitâ

« Celui qui ne dispose pas des deux tiers de sa journée pour lui-même est un esclave, qu’il soit politique, marchand, fonctionnaire, érudit. » 
Nietzsche

Clé antistress 39 :
Focus et persistance, deux mamelles de l’efficacité
Pratique
	[image: ] Choisissez librement vos engagements, mais allez au bout de ce que vous commencez.

	[image: ] Ne vous engagez dans un projet qu’avec la détermination de le boucler.

	[image: ] Efforcez-vous de ne faire qu’une chose à la fois et d’y mettre toute votre attention.

	[image: ] Ne changez pas d’option devant l’obstacle.




« Temps : ce que les hommes essayent toujours de tuer, mais qui finit par les tuer. »
H. Spencer

Pour les inconditionnels de l’égalitarisme, le temps est un emblème. C’est la chose la plus équitablement distribuée du monde et on doit les plus grandes réussites de l’histoire de l’humanité à des gens qui n’en avaient pas plus que vous et moi. D’où vient donc cette fâcheuse tendance à s’en plaindre ? Bien entendu, parce que c’est un bouc émissaire que l’on a toujours sous la main pour se décharger de notre responsabilité en cas de problème. Plutôt qu’un accusé, pourrait-on en faire un allié ? Voyons ce qu’en disent nos maîtres.
Pour commencer, il ne faut pas se faire d’illusion. Les gens qui sont pathologiquement en retard ne partent tout simplement pas à l’heure. Commencez par respecter le temps, il vous le rendra bien.
« La fortune ne change que pour ceux qui ne savent pas se conformer au temps. »
Machiavel

« La fortune vend à qui se hâte une infinité de choses qu’elle donne à qui sait attendre. »
Bacon

« Laisse chaque chose prendre sa place : laisse chacune de tes affaires prendre son temps. »
B. Franklin

« Il ne faut pas empiéter sur l’avenir en demandant avant le temps ce qui ne peut venir qu’avec le temps. »
Schopenhauer

La manière la plus sûre pour nous laisser diriger par le temps, et de le laisser nous mettre sous pression, c’est d’en faire un critère de choix dans ses activités. L’urgence ne doit pas régler vos priorités. Au contraire, méfiez-vous de ce que l’on vous présente comme urgent. Observez des gens, efficaces de préférence, qui n’ont pas de souci majeur avec le temps. Vous verrez qu’ils ne font pas les choses en fonction de leur degré d’urgence, mais en fonction de leur degré d’importance. Ils leur accordent le temps nécessaire et laissent sans scrupule tomber le reste.
Ah bien sûr, ça demande de savoir faire des choix et de ne pas se laisser influencer ! Il est vrai que ceux qui ne savent pas refuser ou qui ne savent pas sacrifier sont rapidement coincés. La sagesse populaire leur rappelle pourtant que les cimetières sont pleins de gens indispensables. Imaginez que, si vous passiez sous un autobus, le cours de l’humanité en serait assez peu modifié. Est-ce l’importance de l’enjeu qui nous pousse ou la simple incidence sur notre ego ? De Gaulle disait que l’une des choses les plus difficiles pour un dirigeant était de ne pas attacher d’importance à ce qui n’en avait précisément pas.
Donc, pour ne pas stresser avec le temps, choisissez ce que vous décidez de faire, qui soit une priorité selon vous, donnez-vous le temps nécessaire pour le faire bien et laissez tomber le reste. Et surtout, ne vous laissez pas fléchir, ni par vous ni par d’autres.
« L’art d’être sage, c’est l’art de savoir quoi laisser tomber. »
James

« L’un des symptômes d’une proche dépression nerveuse est de croire que le travail que l’on fait est terriblement important. »
Russell

Quand vous aurez mis cela en pratique, vous pourrez voir les vertus du temps, qui permet d’adoucir les préoccupations et de vivre détendu l’instant présent.
« Le temps adoucit tout. »
Voltaire

« Fais chacun de tes actes comme si c’était le dernier de ta vie. »
Marc Aurèle

Clé antistress 40 : Faire du temps un allié
Pratique
	[image: ] Faites les choses par ordre d’importance, en leur accordant le temps nécessaire pour que ce soit bien fait.

	[image: ] Ne vous sentez pas contraint de faire le reste.

	[image: ] Résistez à l’influence.

	[image: ] Ne vous croyez jamais indispensable.






CHAPITRE 10 –
RÉDUIRE LES EFFETS RÉMANENTS DU STRESS
Il arrive que tout aille pour le mieux dans le meilleur des mondes, mais que le stress du passé persiste à nous polluer la paix de l’esprit. Oublions les traumatismes forts, créateurs de souvenirs flashes dont nous avons parlé au début et qui vont jusqu’à vous empêcher de dormir. Rendons hommage aux neurobiologistes qui ont inventé pour les cas graves des psychotropes efficaces pour s’en débarrasser. Mais sans aller si loin, nous restons parfois simplement travaillés par des situations du passé qui nous laissent un désagréable sentiment de rancœur. L’esprit n’est pas apaisé et voudrait réparation. Le désir de vengeance auquel on doit de bons films, il faut bien le dire, n’est pas l’apanage d’une vie épanouie. On ne peut pas repartir à zéro puisqu’on ne sait pas remonter le temps. Mais pourrait-on au moins effacer le disque dur ? Nos philosophes s’accordent sur une recommandation utile mais bigrement difficile : le pardon.
« Celui qui s’applique à la vengeance garde fraîches ses blessures. »
Bacon

« En prenant sa revanche, un homme devient égal à son ennemi, mais en s’abstenant de la prendre, il lui devient supérieur. »
Bacon

« Le propre de l’homme est d’aimer même ceux qui l’offensent. »
Marc Aurèle

Peut-on aimer Hitler ou l’étrangleur de Boston ? Je ne vous en demande pas tant. Mais envisageriez-vous d’accepter les limites du mental humain, aussi imparfait que merveilleux, et de comprendre que tout individu décide à chaque instant ce qui lui paraît le plus pertinent pour lui en fonction des éléments dont il dispose ?
C’est la voie pour approcher le pardon, qui consiste à ressentir, sinon de l’affinité, au moins une neutralité bienveillante pour quelqu’un qui vous a gravement nui, en comprenant que sa conscience lui a dicté à un moment des actes condamnables, mais que c’était ce qui lui paraissait le meilleur choix possible à cet instant, dans le cadre des contraintes internes et externes auxquelles il était soumis. Rassurez-vous, vous n’êtes pas obligé de les fréquenter pour autant. Mais il semble que ceux qui ont su pardonner à leur bourreau ou leurs commanditaires sont les plus apaisés.
Clé antistress 41 : La vertu du pardon
Pratique
	[image: ] Ne cherchez pas une réparation des actes passés.

	[image: ] Centrez-vous sur le présent et occupez-vous de l’avenir. La vie, c’est maintenant.





CONCLUSION - CHÈRE ATARAXIE
Maintenant que vous avez tous les chances de votre côté pour ne plus souffrir d’un excès de stress, vous allez pouvoir connaître la vie sans trouble de l’âme. Les philosophes grecs l’appelaient ataraxie et pour une large partie d’entre eux, c’était la voie du bonheur. Mais je m’en voudrais de vous laisser quitter ce livre sans vous faire profiter de quelques éléments complémentaires glanés ici ou là qui sont de belles inspirations sur la vie heureuse. Pour autant que nous soyons nés pour ça, mais le seul fait que nous le souhaitions en est une preuve suffisante, pour paraphraser Pascal dans son Discours sur les passions de l’amour.
 L’homme est né pour le plaisir : il le sent, il n’en faut point d’autre preuve. »
Pascal

« Si la vie n’est qu’un passage, sur ce passage au moins semons des fleurs. »
Montaigne

« La grande affaire et la seule qu’on doive avoir, c’est de vivre heureux.  »
Voltaire

Se sentir heureux est une émotion même si elle dépend d’un certain nombre de facteurs matériels, comme le rappelle Thalès, grand matérialiste devant l’Éternel. Mais il serait dangereux de jouer son tapis sur cette seule option.
« Qui est heureux ? L’homme bien portant, riche et instruit. »
Thalès

J’ai pourtant rencontré des infirmes, pas spécialement fortunés, qui dégageaient plus de joie de vivre que des milliardaires en bonne santé et pas particulièrement ignorants pour autant. Il doit donc exister quelques autres facteurs. Faudrait-il aller chercher la recette un peu plus loin ?
D’abord, nous disent certains, c’est davantage un point de vue qu’une réalité. Ce n’est pas ce qui nous entoure qui suffit à créer le sentiment d’être heureux, c’est le point de vue que l’on est capable d’avoir dessus. Comprendre que nous sommes libres de notre jugement sur n’importe quel fait est la première vertu pratiquée par les stoïciens, entre autres.
« Nous disposant toujours à être heureux, il est inévitable que nous ne le soyons jamais. »
Pascal

« Il faudrait convaincre les hommes du bonheur qu’ils ignorent, lors même qu’ils en jouissent. »
Montesquieu

« Le royaume des cieux est un état du cœur. »
Nietzsche

En faire un projet, c’est risquer de courir toujours après. Il est beaucoup plus sûr de commencer par changer son point de vue sur le présent que de vouloir créer un futur par nature incertain. Ce qui fait dire que celui qui n’est pas capable d’être heureux maintenant ne le sera jamais. C’est une question de décision, pas de contexte.
« J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la santé. »
Voltaire

« Il faut être heureux et y mettre du sien. Si l’on reste dans la position du spectateur impartial, laissant seulement entrée au bonheur et portes ouvertes, c’est la tristesse qui entrera. »
Alain 

« Refais chaque jour le serment d’être heureux. »
Alain

« L’homme qui a le plus vécu n’est pas celui qui a compté le plus d’années, mais celui qui a le plus senti la vie. »
Rousseau

On peut se replier dans son univers intérieur si l’environnement nous perturbe. À condition de s’y sentir bien. Si ce n’est pas votre cas, occupez-vous-en rapidement car c’est une retraite sûre qu’aucun abri, aussi antiatomique soit-il, ne pourrait remplacer.
« L’habitude de rentrer en moi-même me fit perdre enfin le sentiment et presque le souvenir de mes maux. J’appris ainsi par ma propre expérience que la source du vrai bonheur est en nous. »
 Rousseau

« Nous sentons et expérimentons que nous sommes éternels. »
Spinoza

Mais il apparaît indiscutable que la véritable joie se trouve dans la capacité à créer de bonnes relations avec les êtres qui partagent notre planète. Aspergez de joie tous ceux qui vous approchent, et vous le recevrez au centuple.
« Le bonheur est souvent la seule chose qu’on puisse donner sans l’avoir et c’est en le donnant qu’on l’acquiert. »
Voltaire

« Il est bien vrai que nous devons penser au bonheur d’autrui ; mais on ne dit pas assez que ce que nous pouvons faire de mieux pour ceux qui nous aiment, c’est encore d’être heureux. »
Alain

« C’est un devoir aussi envers les autres que d’être heureux. »
Alain

« Pour être heureux, il faut penser au bonheur d’un autre. »
Bachelard

« Le bonheur est un parfum que l’on ne peut répandre sur autrui sans en faire rejaillir quelques gouttes sur soi-même. »
Emerson

« Je sais et je sens que faire du bien est le plus vrai bonheur que le coeur humain puisse goûter. »
Rousseau

« L’homme le plus heureux est celui qui fait le bonheur d’un plus grand nombre d’autres. »
Diderot

Il ne s’agit donc pas de chercher la voie vers la sérénité mais vouloir que la sérénité soit la voie. Je vous laisse tout le temps de vous réjouir avec cette idée.
Clé antistress 42 : Décider d’être heureux
Pratique
	[image: ] Être heureux est une sensation qui ne s’attend pas. Elle se décide.

	[image: ] Il s’agit d’être heureux maintenant, et non d’espérer l’être dans des conditions futures différentes. Si vous ne pouvez pas décider d’être heureux maintenant, vous ne le serez sans doute jamais.

	[image: ] Travaillez à vous sentir bien dans votre monde intérieur.

	[image: ] Mettez toute votre énergie à donner de la joie et vous n’en manquerez jamais.






POSTFACE : UN PEU DE LUMIÈRE SUR LE MÉCANISME DU STRESS
Les dernières décades ont vu de spectaculaires avancées de la neurobiologie qui nous permettent de mieux comprendre. Le sujet est gravement complexe et il n’est pas question de brosser un état de l’art sur le sujet. Mais je vous livre quelques informations qui pourraient vous inspirer pour choisir les remèdes les plus pertinents pour vous.
PEUR ET STRESS
Lorsque nous percevons dans notre environnement une menace, ou seulement que nous l’imaginons, nous ressentons de la peur. Mais le mécanisme déclenché est plus complexe : l’émotion ressentie n’est qu’un élément d’un mécanisme plus global qui nous permet de nous adapter à une situation vécue comme critique. Ce mécanisme a été dénommé « syndrome général d’adaptation » par Hans Selye1, le premier endocrinologue à avoir parlé du stress. Il s’agit d’un ensemble de réactions de l’organisme pour faire face au danger et se reconstruire après un traumatisme aux conséquences physiopathologiques.
Dans une situation de menace, la peur ressentie n’est qu’un élément d’un mécanisme plus complexe appelé syndrome général d’adaptation, ou plus simplement « stress » pour les intimes.

UN CERVEAU MULTI FONCTIONS
Agir est nécessaire pour apporter à notre organisme ce qui lui est nécessaire. Il a besoin de trouver de l’eau et de la nourriture, de se mettre à l’abri du froid et des prédateurs et accessoirement de se reproduire pour que l’espèce survive et évolue. Mais pour le reste, notre corps est une machine formidable qui n’a pas besoin de notre intelligence pour fonctionner. Nous aurions plutôt tendance à le perturber par nos élucubrations cérébrales. On serait sans doute en meilleure santé sans le parasitage de nos pensées. À tel point d’ailleurs que dans les situations de forte menace, notre cerveau estime plus sûr de court-circuiter notre capacité d’analyse, de jugement et de prise de décision pour déclencher des mécanismes réactifs efficaces et rapides. Histoire de faire face avec rapidité et regain d’énergie. Paul Mac Lean2, neurologue américain, a mis en évidence l’autonomie relative de fonctionnement des différentes parties du cerveau. Notre cerveau « limbique », qui gère nos émotions, est programmé pour déclencher des mécanismes de sauvegarde dans lesquels la sagesse et la tempérance n’ont pas leur place. La justice reconnaît d’ailleurs ce mécanisme en qualifiant de passionnels les crimes commis sous l’emprise des émotions et y associe des circonstances atténuantes.
Même si son modèle, qui date des années 50, est considéré aujourd’hui comme un peu simplificateur par la corporation des spécialistes, il n’en reste pas moins un éclairage fort intéressant pour comprendre que le déclenchement du stress n’a que peu à voir avoir avec la raison. Le meilleur des hommes pourra se comporter comme un dangereux personnage s’il estime sa vie en danger. Il n’y a d’ailleurs pas besoin de commettre un crime pour s’en convaincre. Si vous avez déjà été en colère, vous avez constaté que vos propos n’avaient pas la justesse de ceux de vos moments calmes. Selon l’expression consacrée, vos propos dépassaient votre pensée. En tous cas, les filtres habituels, appelés « contrôles descendants » puisqu’ils viennent du cerveau « haut » pour contrôler le cerveau « bas », étaient désactivés et ça échappait à votre contrôle habituel qui, je n’en doute pas, est fondé sur les bonnes manières. Notre intelligence supérieure nous a permis un progrès scientifique spectaculaire mais, pour ce qui est de la finesse de nos comportements, notre cerveau limbique reprend le contrôle dès qu’apparaît une menace sérieuse, surtout si notre santé, ou pire notre vie, est en jeu. Forts de nous croire les dieux de la nature par notre intelligence, nous sommes tombés de haut lorsque la neurologie nous a démontré que dès qu’un danger sérieux apparaît, la bête reprend le dessus, par-delà notre sagesse acquise. Notre pensée, nos décisions et nos comportements sont modifiés en cas de stress. Dans ces moments-là, selon l’expression de Paul Valéry « l’esprit règne, mais ne gouverne pas. » Restons humbles.
Bien que cela porte un coup sérieux à la juste fierté que nous avons pour la supériorité de l’intelligence humaine, il faut admettre que notre raison n’est pas toujours au contrôle des commandes dans notre mental. Des parties plus primitives de notre système nerveux reprennent le dessus quand une menace est ressentie comme grave.

NE VOUS DÉDOUANEZ PAS ENTIÈREMENT DE VOTRE STRESS SUR VOTRE ENVIRONNEMENT.
Le stress naît d’une rencontre entre un évènement extérieur jugé menaçant appelé « stresseur ». Mais c’est affaire d’interprétation : vous avez bien dû constater que ce qui stresse les uns ne stresse pas forcément les autres. Le stress est une réaction déclenchée chez une personne en fonction de son appréciation de la menace et de ses facultés à y faire face. En clair, on n’est pas pour rien dans son propre stress, et c’est une bonne nouvelle. C’est précisément la raison pour laquelle des progrès sont envisageables. Parce qu’à l’inverse, se contenter d’accuser l’environnement de son stress serait un abus de jugement coupable qui nous priverait de bien des solutions d’amélioration du phénomène. Nous construisons, explique Husserl, une représentation individuelle du monde et c’est d’elle que dépendront nos réactions. Dans une réflexion personnelle sur le stress, nous pourrons donc travailler utilement sur cette représentation. Par exemple, avant une représentation sur scène, l’idée qu’un comédien va se faire des conséquences d’une prestation médiocre fera plus pour son stress que le public lui-même. Pouvoir s’autoriser l’erreur est un facteur apaisant et ne dépend souvent que de sa propre vision de la réalité. Pour que ce livre vous soit utile, ce point de vue est nécessaire.
Vous êtes autant responsable de votre stress que ne l’est votre environnement.

PERCEPTION DIRECTE ET « MARQUEURS SOMATIQUES »
Cela dit, puisque le mécanisme n’est pas sous le contrôle de notre conscience raisonnée, l’amélioration de nos réactions au stress n’est pas à la portée du premier claquement de doigts : Alain Berthoz, professeur au Collège de France (chaire de physiologie de la perception et de l’action), nous explique en effet que le seul fait de « percevoir, c’est engager le processus de décision ». Plus récemment, Lionel Naccache, neurologue et neurophysiologiste, confirme par ses expériences que des signaux provenant de nos nerfs sensitifs envoient un message direct à l’hypothalamus dont la réaction sera beaucoup plus rapide que celle de notre pensée raisonnée, via un petit organe appelé le colliculus supérieur. Nos perceptions sont ainsi traitées directement sur un mode émotionnel et réflexe avant même que nous en prenions conscience.
Notre hypothalamus dispose, pour les perceptions ressenties comme menaçantes, d’une série de réflexes programmés, grâce auxquels nous aurons des réactions plus rapides que ne le permet notre cortex, dont le processus d’analyse est plus fin, mais plus lent. Un klaxon peut nous faire monter sur le trottoir avant même que nous sachions si nous sommes concernés. Dans le doute, le cerveau limbique ne s’abstient pas. Antonio Damasio3, neurologue, nomme « marqueurs somatiques » ces éléments mémorisés. Utiles pour notre survie mais imparfaits et parfois inconfortables. Une logique de pompier au feu : mieux vaut faire vite que de discuter pour optimiser l’action. Il nous va donc falloir travailler avec patience sur nos mécanismes non conscients. Une question d’apprentissage plus que de simple compréhension.

PETITS DÉTAILS BIOLOGIQUES À L’USAGE DES PASSIONNÉS
Quoi que vous fassiez pour analyser la situation, le mécanisme endocrinien suit son chemin sans attendre, sécurité oblige. Le mécanisme émotionnel lié au stress déclenche une véritable usine à hormones : votre amygdale, directement informée, envoie des messages à votre hypothalamus qui active votre hypophyse pour lui faire secréter de l’hormone adrénocorticotrope (ACTH pour les intimes). Ce qui va avoir plusieurs effets. D’une part faire secréter des stéroïdes dans votre cortex, ce qui peut moduler l’activité de centres importants pour la mémoire et rendre la prise de décision difficile. D’autre part, lancer dans vos glandes surrénales la production de stéroïdes pour vous aider à affronter la situation. Et voilà comment on se retrouve en haut d’un arbre pour échapper à un grizzli en se demandant une fois perché comment on en a été capable. Je simplifie outrageusement, mais ça suffit pour comprendre comment le stress peut perturber la décision, modifier les comportements, créer des souvenirs anormalement tenaces et aussi pourquoi il faut un peu de temps pour retrouver son calme.

LES TROIS PHASES DU STRESS
Dans son ouvrage L’Empire du stress, Christophe Bagot, psychiatre et psychothérapeute, nous détaille les phases successives du mécanisme de stress proposées par Hans Selye.
Le premier stade n’est qu’un niveau d’alerte. Il va se traduire par des types de comportements réflexes de l’ordre du combat ou de l’évitement. Déjà observés chez les animaux évolués, trois comportements ont été mis en évidence par Isaac Marks, un spécialiste de la peur : le retrait (éviter le danger ou le fuir), l’agression défensive (se montrer dangereux) ou de la soumission (immobilité). Souvent appelés « les 3 F » : fight, flight and freeze. Si la menace est écartée, on en est quitte « pour une bonne peur » et une fois les hormones digérées, on n’en parle plus. Le cerveau limbique a joué son rôle salvateur et le cortex reprend ses droits.
Mais, dans nos bonnes sociétés, il peut arriver que la menace (ou l’idée de la menace) persiste. Nous résistons, en poussant les feux au-delà du niveau de résistance ordinaire. Nous devons aller chercher une solution de résistance, dans un mode perturbé, parmi nos solutions toutes prêtes, dites « solutions d’adaptation » (copying stratégies). C’est la phase 2.
Et si cela ne suffit pas, si le combat ou la fuite ne sont pas possibles, si les solutions d’adaptation ne suffisent pas, Henri Laborit nous avertit que la pathologie commence à nous menacer. Pour ses rats préférés, cela peut aller jusqu’à l’autodestruction. On en arrive ainsi à la phase 3, dans laquelle le stress persiste alors que l’organisme a épuisé ses ressources. Les manifestations physiques apparaissent, troubles, dépression, burn out et j’en passe. Et le cœur au sens propre n’y résiste pas toujours. Comme dit Woody Allen, tout cela est terriblement dénué de tendresse.

BON ET MAUVAIS STRESS
La bonne nouvelle, c’est qu’il existe un bon stress. Hans Selye avait pris le soin d’introduire le terme particulier d’eustress pour éviter tout malentendu. Un stress léger, chaudement recommandé pour que nous mobilisions le meilleur de notre énergie, source de notre détermination et de nos performances. Ce qui démontre bien qu’il n’y a pas que du négatif dans cette affaire. Ce n’est qu’au-delà de cette limite que l’on parle de dystress. Et là, bonjour les dégâts ! Il y a un parfait consensus des spécialistes pour nous prévenir que le stress devient dangereux pour notre bonne santé, autant mentale que physique, au point que mort puisse s’ensuivre. Tout cela pour vous dire que des gens qui se veulent efficaces ne doivent nullement lutter contre le stress, mais savoir apprécier et si possible anticiper, la limite à ne pas franchir.
Mais où est la ligne jaune ? Toute la difficulté à l’estimer vient du caractère inconscient du processus de développement. Heureusement Suzan Folkman et Richard Lazarus, tout deux psychothérapeutes, ont proposé un modèle qui permet de juger en conscience du phénomène : ils ont établi que le danger commence dès l’instant où, à la sensation de stress, s’ajoute le sentiment de ne pas disposer des ressources nécessaires pour faire face à la situation. Donc tant que l’on peut faire face, pas de problème. Mais il vous appartient de surveiller le voyant de sécurité : le mauvais stress commencera lorsque vous aurez le sentiment de ne pas pouvoir faire face ni espérer vous en sortir la tête haute.
Le danger commence dès l’instant où, à la sensation de stress, s’ajoute le sentiment de ne pas disposer des ressources nécessaires pour faire face à la situation.

QUE RESTE-T-IL DE NOTRE STRESS ?
Lorsque la menace disparaît, tout n’est pas fini pour autant. Ce serait trop beau. Même en phase 1, il faut accepter que la soupe ne refroidisse pas instantanément. Lorsque vous avez une bonne colère, vous avez dû constater qu’il faut un moment pour calmer la bête. Mais même lorsque la bonne humeur est revenue, certaines traces peuvent rester, surtout si l’émotion n’a pas pu s’exprimer. Éric Berne, psychanaliste, parle de la collection de timbres accumulés qui va ressortir à un moment que l’on n’aura pas forcément choisi : une source d’agacement mineure va restimuler le bonhomme et la cocotte-minute sous pression interne va se vider avec une brutalité inattendue. Combien de conjoints ou d’enfants ont fait les frais des émotions contenues après une lourde journée de travail…?
Un certain nombre de nos réactions sont ainsi conditionnées pas des évènements passés, notre bibliothèque de « marqueurs somatiques » évoqués plus haut va s’enrichir. Notre sensibilité à certaines perceptions va devenir plus vive, et nos réactions de plus en plus fortes. Cela peut augmenter notre potentiel de contrariétés et perturber notre système immunitaire, donc nous rendre plus vulnérables aux petites affections. D’où l’importance de bien nous nettoyer l’esprit.
Plus graves encore sont les souvenirs flashes, nous dit Mac Caugh, qui sont des souvenirs d’évènements qui ont déclenché du cortisol et de l’adrénaline en quantité telle que cela a influencé notre cerveau et la mise en mémoire. Ces souvenirs peuvent nous réveiller la nuit et il est difficile de s’en détacher l’attention. La logique de notre organisme, dit Christophe Bagot, médecin psychiatre et psychothérapeute, est de nous faire éviter de renouveler l’opération. Une sauvegarde, en somme, mais qui peut être pénible. Attendez-vous à devoir chercher un soulagement autrement que par le seul contrôle de la pensée : si les conseils de nos philosophes regrettés sont inopérants, mieux vaut consulter un spécialiste de son vivant.
En attendant, soyez sensible aux signaux qui peuvent vous indiquer que des dommages sont enregistrés. Si vous êtes anormalement irritable, ou pire si vous souffrez d’insomnie, de maux de tête ou bien encore de pertes de mémoire, par exemple, c’est que vous êtes en train de sacrifier votre santé à une ou des situations de stress passées.

LE MÉCANISME DU STRESS ET LES POINTS D’INTERVENTION POSSIBLES
Pour conclure, je vous propose de reprendre le mécanisme pour en dresser, si je puis dire, une carte. J’entends par là faire l’inventaire des éléments du processus sur lesquels il nous sera possible d’intervenir pour diminuer l’excès de stress et éviter des conséquences nuisibles. Nous aurons ainsi identifié tous les points du parcours sur lesquels nos philosophes pourront nous être de bon conseil. C’est aussi une manière de vous présenter le plan du livre et vous permettre éventuellement d’aller directement sur le point qui vous inspire le plus.
D’abord, il a fallu un évènement perçu ou imaginé, un stresseur…
Pour que vous quittiez votre état d’ataraxie (paix de l’âme), il a fallu un déclencheur, un stresseur, un évènement dans votre environnement qui déclenche une réaction de votre cerveau limbique plus rapide que votre analyse rationnelle. Ce qui veut dire que le choix de notre environnement peut être amélioré ou même que l’on peut en changer. Faute de pouvoir modifier notre environnement, nous pouvons changer, au moins en partie, d’environnement.
…et une perception de cet évènement qui réagit avec nos marqueurs somatiques…
 
Mais un contexte n’est pas anxiogène en soi. Le stress est le mécanisme de notre réaction, différent pour chacun d’entre nous. Ce qui stresse les uns ne dérange pas forcément les autres. Si certains y arrivent, tout laisse à penser que nous pouvons, par un entraînement méthodique, nous efforcer d’être moins sensibles à certaines stimulations de l’environnement ou de notre imagination.
…ce qui déclenche un mécanisme émotionnel…
 
Si la raison seule intervenait, un signal de menace ne ferait que déclencher un processus d’observation, d’analyse et de décision rationnelle. Mais nous sommes dotés d’un cerveau limbique et d’un cerveau dit reptilien qui court-circuitent ce bon fonctionnement pour gagner du temps et nous donner des ressources exceptionnellement renforcées. Nous ne pouvons pas l’éviter, et c’est fort heureux, mais nous pouvons chercher à comprendre, anticiper et même, dans la foulée, chercher à apprivoiser le déclenchement de ce mécanisme pour en limiter les excès improductifs.
…et des réactions réflexes de sauvegarde…
 
Des réflexes sont indispensables. Connaître, accepter et utiliser ses réflexes sous stress est une étape. Qui n’interdit nullement de chercher à en amoindrir les dérapages éventuels.
…puis un choix de stratégies d’adaptation…
 
Notre processus d’analyse et de décision peut être perturbé, nos stratégies d’adaptation limitées. Nous regarderons comment mieux vivre la perturbation et enrichir nos solutions d’adaptation.
…qui vont créer des perturbations dans notre manière de communiquer, décider et à agir…
 
Comme disent les alpinistes, on a parfois le sentiment de dévisser sur la paroi. On peut éviter le pire si l’on a pris la précaution de planter au préalable des pitons de sécurité. Je veux dire que, faute d’avoir notre maîtrise habituelle, on peut encore se raccrocher à des comportements soigneusement préparés pour ne pas perdre ses moyens, devenir infréquentable ou quitter la place trop vite au prix d’un sentiment de lâcheté. À titre d’exemples : trouver des modes de communication de secours, savoir tenir ses positions sans casser sa relation avec les autres, dire ce que l’on à dire sans esclandre, rester socialement convenable malgré le désordre émotionnel et même utiliser l’action elle-même pour calmer le stress. On jettera même au passage un coup d’œil sur la manière de faire du temps un allié plutôt qu’une contrainte.
…et de surcroît peuvent avoir de fâcheux effets rémanents.


1. Hans Selye est un médecin endocrinologue hongrois. Le prix Rockefeller qu’il a obtenu en 1931 lui a permis de fonder à Montréal un institut de médecine et de chirurgie expérimentale. Il y a étudié l’ensemble des modifications physiologiques et psychologiques qui permettent à un organisme de supporter les conséquences physiopathologiques d’un traumatisme naturel ou opératoire. Ainsi est né le stress, lorsqu’il nomme ainsi, en 1956, ce syndrome d’adaptation dans un livre révolutionnaire Le stress et la vie.
2. Paul Mac Lean, neurologue et directeur du Laboratory of Brain Evolution and Behaviour à Poolesville dans le Maryland, a proposé de considérer que notre cerveau s’est développé au cours de l’évolution des espèces en trois parties progressives, fonctionnant comme trois ordinateurs connectés, mais ayant leurs caractéristiques propres. Bien sûr, ils sont étroitement reliés par le système nerveux, mais chaque partie a un mode de fonctionnement bien à elle.
Par ordre d’entrée en scène au cours de l’histoire, Mac Lean identifie d’abord le cerveau « reptilien », constitué du tronc cérébral et du cervelet. Il fonctionne par stimulus-réflexes selon des éléments concrets et très différenciés, uniquement orientés vers la survie instantanée. Vient ensuite le cerveau « limbique » ou « paléo-mammifère », qui est le siège des émotions. Enfin, la partie dont, en tant qu’hommes, nous pouvons être fiers : le néo-cortex ou cerveau « néo-mammifère », siège de la partie rationnelle de notre pensée.
Ce qui est vraiment nouveau dans le modèle de Mac Lean c’est que, contrairement aux idées établies, notre fonctionnement mental n’est pas toujours dirigé et harmonisé par le néocortex : les systèmes inférieurs peuvent le court-circuiter quand ils l’estiment nécessaire. On comprend toute la symbolique du Dr Jekyll et de Mr Hyde, ce vieux combat de la belle et de la bête, que nous nous livrons en permanence dans le cercle très privé de notre inconscient, à huis clos de notre propre conscience.
3. Antonio Damasio est un neurologue portugais, professeur à l’Université de Californie méridionale. Il propose une théorie des « marqueurs somatiques » selon laquelle le souvenir de nos choix antérieurs et de leurs conséquences, dans lesquels sont inclus les aspects affectifs et émotionnels. Nos émotions du passé conditionnent ainsi inconsciemment nos décisions.
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