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Préface
Qu’il me paraît loin, le doux temps des récriminations matriarcales, résonnant en faible écho dans ma tête : « Atteris, ma fille ! Tu es toujours dans les nuages ! »
Rassurez-vous, la petite fille a bien fini par redescendre sur Terre.
Voilà qu’une poignée d’années plus tard, on ne la trouve plus le nez vers le ciel, mais baissé vers l’écran de son smartphone. Ou dirigé sur son agenda criblé de flèches, ratures, rendez-vous à insérer ou décaler, ceux-ci toujours situés d’un bout à l’autre de Paris, évidemment.
Alors direction le métro, où l’agression olfactive se mêle aux bousculades insupportables des heures de pointe. À cet instant, l’Homo sardinus, bien trop compacté pour apprécier le moment présent, consulte ses notifications Facebook, mène de front trois conversations WhatsApp, vérifie les stats de ses dernières stories Instagram…
Ceci le poursuit jusqu’aux entrailles de sa maison, où la pression serre entre ses pinces mesquines quiconque ose ignorer ses mails professionnels.
À l’heure où l’hyperconnectivité invite les injonctions de perfection et de rendement jusque sous notre toit, le constat n’est pas neuf, mais pourtant sans appel : nous n’avons jamais été aussi proches des autres, et jamais aussi seuls.
À une époque où les moyens technologiques allègent considérablement notre quotidien (demandez à votre grand-mère à quel point la machine à laver a représenté à elle seule une petite révolution !), les expressions « débordé », « sous l’eau », « dépassé », « surbooké », « pas une minute à moi » n’ont jamais eu autant la cote !
Hommes et femmes, désormais soumis aux dictatures intimant l’efficacité, la beauté, la jeunesse, le rendement, la culture, le sport, le healthy, l’épanouissement, la famille, le sexe (pardonnez les oublis) ne savent plus où donner de la tête.
Quand l’intime « Je voudrais » devient l’injonctif « Il faut », difficile de garder l’impression de sa liberté. Et le verdict tombe comme un couperet : le stress touche 9 Français sur 10.
Bonne nouvelle, cependant : il existe de nombreux remèdes pour alléger, voire éradiquer, ce « mal du siècle ».
Quand ma sœur, Ambre Franrenet Cazaudehore, m’a demandé d’écrire la préface de son deuxième livre, j’y ai vu comme un petit clin d’œil du destin.
Comédienne de profession, je vous laisse imaginer à quel point le stress peut faire partie de mon quotidien. À l’image d’une sorte de colocataire bougon, qu’on tolère plus que l’on accepte, il était devenu mon « mal nécessaire ».
Au fil des pages, j’ai noté certaines astuces que j’ai adoptées manu militari ; et je peux vous assurer que j’en ressens déjà les incroyables bénéfices !
À tous ceux qui ont l’impression de ne plus vivre « pour eux » ou de ne pas maîtriser leurs émotions ; qui se sentent acculés, débordés, dépassés dans leur vie ; à ceux qui souffrent de troubles du sommeil, de maux divers, de spleen et autres ras-le-bol ; mon conseil : commencez par investir dans une plante verte plutôt que dans le dernier accessoire « OK Google » et ouvrez ce livre en ayant pris soin d’allumer une bougie parfumée.
 
Félicitations ! Vous êtes désormais prêt à vous offrir le(s) moyen(s) de gérer votre stress.
 
Bonne lecture, et vivez heureux.
Joyce Franrenet


Avant-propos
« Je stresse », « J’en ai marre », « J’en peux plus », « Je craque », « Au secours », « J’suis au bout de ma vie », « Donnez-moi une corde »… Autant d’expressions courantes dans nos vies où les agendas débordent, les to-do lists remplissent le bloc de Post-it, les notifications sonnent non-stop. Bienvenue dans notre quotidien ultra-connecté où le stress est une affaire sociétale, pour ne pas dire le fléau du siècle ! Nous vivons dans un environnement anxiogène, et, avouons-le, les maîtres zen ascensionnés ne courent pas les rues. Tel un virus, le stress épuise et contamine.
 
« Comment faire pour chasser mon stress ? » De cette interrogation a démarré ma quête de bien-être. J’ai testé pour vous un maximum de solutions anti-stress : de l’acupressure* aux techniques de sophrologie*, à la phytothérapie*, en passant par l’apprentissage du « ne rien faire » et autres détours créatifs… La bonne nouvelle : le stress se soigne.
En ouvrant ce livre, vous découvrirez une soixantaine d´armes redoutables contre « le mal du siècle » pour vous permettre de retrouver un esprit calme et une sérénité à toute épreuve.
 
Mise en garde : avant de commencer la lecture, il est de votre responsabilité de décider d’arrêter de stresser. Dire non au stress suppose un travail quotidien et beaucoup de créativité pour changer votre vision du monde. Mais rassurez-vous : tout est une question de décision – décider, c’est déjà gagner.
Une fois le « pacte de non-stress » passé avec vous-même, vous découvrirez au fil de votre lecture les astuces pour lesquelles vous avez le plus d’affinités.
 
Bonne lecture, bonnes nouvelles habitudes et belle découverte de la zénitude !
Ambre Franrenet Cazaudehore


C’est quoi, ce livre ?
Un livre très utile, à lire et à relire, une bible anti-stress à garder sur soi le temps de transformer ces gestes simples en véritables réflexes quotidiens.
Un guide superefficace pour vivre l’esprit tranquille.
Un recueil de techniques anti-stress testées et approuvées.
 
Je recommande vivement ce livre à toute personne consciente de la contagion de son stress et désireuse d’avancer dans la sérénité. Il s’agit de nombreuses astuces à la portée de tous.
Les nombreux symptômes du stress :
troubles du sommeil, agitation, excitation, irritabilité, anxiété, sentiment d’être saturé, répétition d’erreurs ;

difficulté à se relaxer, défaut de concentration et d’attention, pensée confuse, troubles de la mémoire ;

difficulté à récupérer et à prendre du recul ;

affaiblissement du système immunitaire, spasmophilie, hypocondrie, etc. ;

tension physique et psychique, mal-être, angoisse, oppression ;

baisse de motivation, de l’estime de soi, dévalorisation, fatigue persistante, etc.


 
Si vous avez plusieurs de ces symptômes, il y a de fortes chances pour que vous fassiez partie de ces heureux gagnants du stress provoqué par nos sociétés modernes.
Il est temps de prendre votre vie à bras-le-corps et d’envoyer votre stress au tapis !

Pourquoi ?
Ce livre a été conçu pour vous offrir de nombreuses astuces bien-être, inspirées par des traditions ancestrales ou des découvertes récentes. Elles s’adressent à votre corps, et à votre esprit dans sa dimension psychologique. Ces coups de pouce sont énumérés pour vous apporter une aide précieuse et aborder votre vie avec sérénité.

Et…
Parce que stresser est tout aussi agaçant pour soi-même que pour les autres.

Parce que stress rime avec autosabotage.

Parce que stresser est mauvais pour la santé et qu’il est possible de décider de vivre autrement.

Parce que faire les choses en stressant, c’est prendre le risque de mal les faire.

Parce qu´il suffit parfois de gestes simples pour ne plus perdre son self-control.

Parce que chasser le stress, c’est tellement plus cool !



Comment ?
Avec un peu de bonne volonté, à travers une large palette d’astuces à consommer sans modération, en fonction de celles qui vous appellent !



Pacte de non-stress
(à passer avec soi-même)
Tes priorités, tu apprendras à respecter rigoureusement.

Tes idées noires, tu transformeras radicalement.

De ton vocabulaire, tu élimineras les injures définitivement.

Les personnes toxiques, tu ignoreras fermement.

Tes obligations, tu accueilleras en respirant profondément.

Avant de sentir la fatigue se pointer, tu te reposeras paisiblement.

Tes heures de sommeil, tu respecteras scrupuleusement.

Un rythme zen, tu t’efforceras d’adopter immédiatement.

Tes moments à toi, tu honoreras quotidiennement.

Les remèdes anti-stress, tu adopteras religieusement.


 
☐ Je reconnais avoir lu et accepté ces conditions générales.
 
Le lecteur (Nom prénom, âge) :
 
Le (date) , à
 
Signature :
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Introduction
Nous vivons à une époque où le stress est omniprésent, chaque matin ressemble au départ d’un nouveau marathon. Le rythme infernal dans lequel nous sommes plongés et l’hyperconnexion constituent de redoutables sources de stress. Viennent ensuite s’ajouter le stress au travail (trop de responsabilités sur les épaules, la peur de perdre son job), les pensées négatives (en se concentrant sur ce qui ne va pas, on devient facilement pessimiste et stressé), l’actualité inquiétante, la recherche de la perfection (sachant qu’elle n’existe pas dans la nature), vivre dans le passé ou dans le futur (en pensant qu’hier, c’était mieux ou que demain sera meilleur), s’entourer de personnes toxiques (en couple ou en général), subir toute forme de pression (parentale, sociétale, environnementale, professionnelle et personnelle)… Voici un bon échantillon de situations génératrices de stress que l’on côtoie facilement, n’est-ce pas ?
 
Vous en voulez d’autres ? Pas de problème, j’en ai plein sous mon chapeau : la préparation d’un mariage, la vente d’un bien, l’organisation d’un déménagement, un rendez-vous pour décrocher un poste, commencer un nouveau job, passer un concours, surmonter un deuil…
Autant d’exemples stressants que l’on peut rencontrer sur nos chemins. Difficile de rester calme en toutes circonstances.
Le premier objectif pour apprivoiser le stress consiste à identifier ce qui le provoque (problèmes financiers, événements marquants, difficultés professionnelles…) puis de faire un peu le tri, histoire de ne pas laisser la cocotte exploser.
Changez votre regard sur le monde : voyez le verre à moitié plein (plutôt qu’à moitié vide), sortez vos lunettes roses (et jetez la paire noire), apprivoisez le stress. Devenir zen, ça s’apprend ! Il vous suffit de piocher parmi les dizaines de techniques proposées dans ce livre des « solutions express » à transformer en hygiène de vie. Et surtout, faites-vous plaisir et apprenez à rire de vous-même – tout ira bien !




  
    Le phénomène du stress

    
      Quand vous êtes stressé, les hormones telles que le cortisol (qui est un puissant message chimique) mettent les muscles sous tension et inondent votre système, produisant alors une réaction de survie pour pouvoir réagir avec force et violence. Votre rythme cardiaque augmente, votre respiration se transforme, et vos vaisseaux sanguins se contractent.

      À l’ère préhistorique, l’augmentation du sang dans le cœur aidait nos ancêtres à fuir et à échapper aux situations les plus menaçantes. Aujourd’hui, le décor a changé, et fort heureusement vous ne rencontrez plus ce genre de situations extrêmement dangereuses ; toutefois, les causes du stress sont multiples et conduisent toutes au sentiment de peur et d’insécurité. La réaction du cerveau est donc de préparer le corps à affronter un danger, car il ne fait pas la différence entre un ours qui vous guette et un bouchon sur le périph qui déclenche également une réaction de stress (même s’il n’y a pas de danger autour).

      En réalité, dans la société actuelle, la réaction physique au stress a été effacée. Le corps ne trouve donc plus d’exutoire pour consumer le cortisol et calmer la pression. Résultat : cette réaction peut engendrer des maladies psychosomatiques comme l’hypertension, les maux de tête à répétition, des problèmes d’insomnie, des nœuds musculaires, un dysfonctionnement du système digestif, des intestins, du foie… Et j’en passe, et des meilleures !

      Heureusement, de la même manière que l’homme possède une réaction de stress, il a également une réaction de relaxation, caractérisée par un ralentissement de la respiration et une diminution de la tension artérielle. Et, puisque l’homme ne peut pas véritablement supprimer le stress de son environnement, il a, en revanche, tout intérêt à travailler pour en supprimer ses effets. C’est vers cet objectif bénéfique que nous allons pouvoir nous lancer !

      
        Le stress est le mal des temps modernes. Il nous gâche la vie. Comme nous ne sommes pas tous égaux face à lui, nous n’avons pas tous besoin des mêmes aides pour l’apprivoiser. À chacun son remède, son sport, son pote, sa technique de relaxation, son huile essentielle que l’on peut combiner selon ses préférences et ses besoins du moment. C’est ce que je vous propose de découvrir à travers ce livre d’astuces anti-stress.

      

      [image: Illustration]
    

  


Anti-stress #1
Soigner ses relations personnelles
Voir vos potes est certainement l’un des conseils anti-stress les plus accessibles. D’ailleurs, n’importe quel réseau (sportif, culturel, etc.) vers lequel vous pourrez vous tourner sera parfait. Il est important de pouvoir partager ses ennuis et de ne pas hésiter à demander conseil. En période de stress, le fait de soigner vos relations amicales vous permettra de vous rapprocher de vos amis, de resserrer vos liens, d’augmenter votre résilience et d’apaiser votre peur grâce à la libération de l’ocytocine (hormone de l’amour, du lien social et de la spiritualité).
A contrario, fuyez les personnes toxiques, lunatiques, versatiles et les dépressifs chroniques.
[image: ] Ne gardez pas tout pour vous
Saviez-vous qu’« un problème partagé est un problème diminué de moitié » ? Alors, si quelque chose vous trouble, ne faites pas l’autruche, PARLEZ-EN ! La solution à vos angoisses peut aussi venir de votre entourage. Les proches peuvent aVoir le pouvoir de réduire efficacement votre production de cortisol.


Voici donc un éloge au rôle fondamental de l’affection et du soutien des siens (votre moitié, les membres de votre famille, vos amis…) contre les effets du stress. C’est chimique ! Pour preuve, une étude menée à l’université de Zürich a mis en valeur l’interaction entre l’ocytocine (l’hormone de l’attachement) et le cortisol (l’une des hormones du stress) : plus le taux d’ocytocine est élevé, plus le taux de cortisol est bas. Dans ce même ordre d’idée, une autre étude a mis en évidence que lorsque des individus reçoivent beaucoup d’affection, leur taux de cortisol est plus bas, ce qui signifie qu’ils sont moins stressés. CQFD.

Anti-stress #l’entraide bénéfique
Malgré la montée en puissance de l’individualisme au niveau social et professionnel, des chercheurs se sont intéressés aux effets de l’entraide. Résultat : le fait d’échanger avec une personne dans la même situation que soi permet de mieux faire face au stress. Dans le même ordre d’idée, s’entraider avant une présentation orale permet également de réduire les niveaux de stress. 
Pour chercher à étudier ces effets, les chercheurs avaient fait appel à 52 étudiantes organisées en binômes. Chacune d’entre elles devait faire un discours devant une caméra, mais, avant cela, elles devaient évoquer cette tâche à deux.
Et, pour mesurer le stress, les chercheurs ont relevé le taux de cortisol – l’hormone du stress – sécrété par les participantes avant, pendant et après leurs discours.
Ils ont ensuite mis au point un indice de similarité émotionnelle et ont mesuré le mal-être généré par le discours devant la caméra et ont trouvé que « le fait de partager une situation difficile avec une personne dans le même état émotionnel, en termes de profil émotionnel général, évitait aux individus d’enregistrer d’importants niveaux de stress qui accompagnent habituellement une menace ».
 
Source : les résultats de cette étude ont été publiés conjointement par l’université de Californie à Santa Barbara et celle de Louvain (Belgique) dans la revue Social Psychological and Personality Science.


 [image: Illustration]À présent, si vous avez une présentation professionnelle à préparer, pensez à vous faire aider par l’un de vos collègues !


Tout groupe humain prend sa richesse dans la communication, l’entraide et la solidarité visant à un but commun : l’épanouissement de chacun dans le respect des différences.
— Françoise Dolto
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