STRESS

Coachez

VOTRE STRESS !

par Laurent BERTREL, Formateur-Coach, Auteur

Apprenez & gérer votre stress avant qu'il ne vous gere ou qu'il ne gére votre entreprise.

Le stress 2 toujours existé et c'est tant miewx. En effet, nous avons
toutes les raisons du monde d'étre d'heurews stressés, car il acontribué
audéveloppement de '=spéoe humaine. Par son action et depuis [z pré-
histoire, il 2 permis 2 'homme de survivre par |2 lutte ou |2 fuite en cas
de dangeret de penser pour évoluer

Il permet notamment &

- ['imventeur de se mettre sous tension pour trouver ['idée géniale quiva
révolutionner le monde,

- une méére d'accomplir des efforts surhumains pour sauver son enfant

en danger de mart,

- un sportif de se surpasser en prenant une

«honne doses de stress et d'endvrer les foules de
Le stress sesincroyables explaiss,
.. = unartiste de sublimer la rézlité et de nows faire
est-il e,
. - un homme d'owvrir de nouvezux horizons en
ald:a“t ou mettant hier un pied sur la lune et demain un
S autre surMars...
|||'H|tﬂ|'|t ? Bref, cet état de tension est avant tout vitzl A
motre survie, utile 3 notre évolution et nous per-
met en plus d'zvoir une belle vie.

Malgré tout, nous parlons du stress comme d'ure
fatzle malédiction, d'un enmemi, d'un mal sour-
mois qui fait souffrir et peut méme aller jusqu's
détruire |2 vie. Cest vrai, mais seubement s'il est
mal géné. Dans le cas contraire, nous Favons v,

cestun allié précieux, une ressource vitale.
Alors ne gaspillez plusvotre potentiel et wotre vie
en laissant le stress diriger votre exdstence (et
votre entreprize). Apprenez plutit & le gérer et
& [utiliser comme un nouveaw mateur qui vous
conduira & la vie que vous souhaitez. Me be regar-
dez plus de «traverss mais regardez-le en sfaces

et souriez-fui pour sourine & la vie.
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E STRESS EN QUELQUES MOTS
Mous venons devoir combien be stress est vitzl. Enfait, |2
vie sanssivess serait comme [avie sans soleil. Mais atten-
tion ! Le stress, de méme que be soleil, 2 ses avantages et
ses incorvénients. En tant gu'ssthéticienne, vous saver
parfaitement que si vous restez trop longtemps exposée
au 50l el aine mawnvaises heures, vous risguez le «coup de
soledls, [z brilure zu troisiéme degré et parfois, 2 terme, le cancer de |z
pea, [amart.
Awec une trop longue et mauvaise exposition au stress, vous risquez
scoupde bluess, [a britlure & 'estomac et parfois, & terme, [2 dépression,
l'infarctus, la most.
Alors qu'en profitant du stress de |2 banne maniére, de méme que vous
pouvez profiter du sobeil aux bonmes hewres (gt avec une banne protec-
tion], vous vous recharger d'énergie vitale, vous ensoleiller votre vie.

Comment ¢ca marche ¥
Le processus d'edaptation se décompose en trois phases qui réagissent
les unes par rapport auw zutres.

Laphase d'alarme

Cest I'incendie: vous vous miobilisez pour fzire face & 'agression enuti-
lisant wos ressources. Les signaux d'alarme sont activés et déclenchent
des réactions physiques, psychologiques et comportementales @ accé-
Iération de [z fréquence cardiaque, transpiration excessive, nausée,
colére, anxiété, agressivitd, gitation...

5i [agent stresseur disparait, un retour au czlme est possible en une
demi-heure emviran.

La phase d'adaptation

Vous &tes e pompler qui résiste et combat [incendie. Si l'agent stres-
seur s2 maintient, votre organisme va mobiliser ses réserves énergg-
tiques paur [utter contre |e stress, trowver un équilibre et une solution
adaptée & [z situation.

5il'agent stresseur disparait, votre retour au calme prend environ dews
heures,

La phase d épuisement
Vous &tes en train de vous consumer. Comme vous soutenez trop long-
temps votre effort, vos réserves s'épuisent, parfois jusqu'as bum ot *

*ayracdroume o dpeicement profecsionnel.



et méme jusqu’a l2 mort {maladie, suicide). C'est une phased hyperten-
sion durant laguelle wous avez des difficultés 3 vous adapter et & garder
le moral. Vous zvez besoin de repas et parfois d'aide (formation, coa-
ching et/ou psychothérapie...).

Les deunx visages du stress

i be niveau de tension est adapeé & [action, il s'agit d'un «stress aidants,
car il wous dope naturellement, wous dynamise, wous euphorise pour
favoriser votre réussite en mobilisant wos ressources, voire en dépas-
sant vios limites.

Malheureusement, il peut vite dégénérer en «stress limitants qui vous
paralyse, wous inhibe, vous coupe dans votre élan et vous méne droit
vers ['échec enwous isolant de vos ressources.

Ainsi, le stress [imitznt peut pousser Uapprentie 2 louper ses examens
et [a candidate 4 échouwer 2 un comcours ou 3 un entretien d'embauche
alors quelles étaient pourtant parfaitement préparées technigue-
ment. Une préparation mentale {permettant notamment de bien cla-
rifier et déterminer san objectif et de se paser bes bannes questions) et
quelques technigues simples {voir ci-aprés) aideront généralement le
plus grand nombre & apprivoiser be stress pour étre plus performant
tout en vivant miewc

E PLAN D'ACTION

ET LES TECHNIGUES i i
e La communication
Le plan d'action n'est pas |'art

Clest en enviszgeant le pro-
bléme d'une maniére globale
ot systémique que vous zvez |e

plusde chance de hien gérervotre stress. Pour mais dE se
ce faire, il convient dans un premier temps de .
i : . ~ relier aux
poser guelques questions vous permet
tant de rézliser votre propre plan daction
L autres.

anti-stress en prenant les bannes décisions.
Far exemple :

- «Mon stress a-t-il une origine trammatique ?» Dans oo cas il fzut sans
doute penser & contzcter un coach ou un psy pour trowver wme solution
adéquate et durable.

- wSuis-je suffisamment fexible 2+ Et oui, puisgue tout change et se
transforme, il est important de privilégier |2 flexbilité pour miswevous
adapter zu changement sans stresser.

- afi-je une bonne maitrise de la gestion du temps 7+ Comment par-
ler de gestion du stress sans parber du temps aprés lequel vous courez
peut-étre comme |e lapin dAlice su pays des merveilles ? Ainsi, savez-
wous prendre e recul nécessaire pour vous oTERNISET en commengant
toujours par ce qui est be plus urgent (et pas seulement ca qui est impar-
tant ou intéressant) ? Prévoyez-vous des marges de sécurité pour les
impondérables 7.

= »Ai-je une bonne bygibne de vie 7+ Une bonne hypigne devie permet
#wvotre organisme de mieux répondre & ses bescins comme par exemple
se défendre contre les zpressions du stress. Savez-vous que le sommeil
est le meilleur anti-stress naturel ¥ Sawez-vous aussi quiune activité
physique permet d'évacuer ['énergie négative et au final de recharger
wos batteries 7

- wSpis-je une bonne communicante ¥+ La communication peut étre
source d'incompréhension, waire de conflit {avec une collégue, ure em-
ployée, une cliente, un fournissewr...), donc de stress. Elle n'est pas [art
de comvaincre mais celui de se reler aux autres. Du coup, il est peut-
étre temps d'apprendre & miew communiquer pouT TOtEMmment miews
gérer wotre stress et vos émotions...

Eref, C'est en wous pasant ce type de question, wous permettznt notam-
ment d'isaler I'origine de vatre stress, que vous allez pouvoir mettre en
plzce un plan d'action totzlement persannalisé. —»

de convaincre

s




Puis, dans un deuxidme temps, wous powvez choisir de pratiquer des
méthades comme be yoga (voir notamment ¥in Yoga et Nidra Yoge), le
tai chi chuan ou encore [2 sophrologie. Nous allons justement vous pré-
senter ici trofs techniques sophrobogiques aussi simples qu'efficaces.

Les technigues

Comment pratiquer *

Ces technigues sant 2 pratiquer régulitrement & titre préventif, car il
st préférahle de prévenir plutit que guérir (c'est le principe de [hy-
gitne dentzire permettant de croquer la vie & pleines dents).

Mais vous powver aussi bes tiliser dés la phase d'alarme zfin de ré-
duire zu plus vite les effets négatifs du stress. Pour ce faire, vous deves
connaftre vos réactions physiques, psychologiques et comportemen-
tales. Ainzi, dés ['apparition de ['une de ces réactions, il vous sera facile
de comprendre guevous étes en train d'entrer dans une phase d'alarme
et qu'il est temps de réagir pour enrayer [incendie. Alors & vous de
prendre dis maintenant quelques instants pour repérer vos réactions
en utilisant pour exemple votre dernier moment de stress.

des techniques

régulierement
a titre préventif.

La contraction corporelle

Le principe est simple car aprés contraction, le
muscle n'a quune solution : se décontracter, se
détendre. Vous allez donc contracter wolontzire-
ment vos muscles afin d'avoir accks & [2 détents
aprés relichement de [a tension musculaire.
Puisque le corps et le mental sont figs ['un 2
|'autre, en relichant la tension corporelle, vous
favoriser ume détente mentzle. Et puisque le
mental est plus détendu, il peut 3 son tour aider
|e corps & se relaxer et ainsi de suite... C'est ce que
l'an nomme un cercle vertuewn.

Notez que ['inverse est aussi vrai: la tension men-
tale provogue [2 tension physigue qui i son tour
augmente [a tension mentale et zinsi de suite...

Il existe

a pratiquer
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Mous entrons abors dans un cercle viciews dont il est important de se
sortir au plus vite pour éviter les maux et voici comment faire :

1 Aszeyez-wous sur une chaise®, fermez les yeux et concentrez-vous
quelques instants sur votre respiration gue vous pouver sans doute
ralentir.

&/ Puis, sur I'inspiration, contracter tous les musches de votre corps en
bloguant votre respiration quelques s=condes (5 & 6 environ) (fig. 1).

3/ Relacher d'um coup toutes les tensions sur ['sxpire pour décontracter
watre corps (fig. 2).

Pratiquez cette technigue trais fois de suite en prenant le temps, sur
une respiration normale, de marguer des petites pauses (entre 30 se-
condes et une minute) entre chague contraction et décontraction afin
de lacher prize en accueillant bes sensations qui vous parviennent (cha-
leur, fraicheur, légérets, lourdeur, piootements...). Vious [aissez alors &
watre corps, & votre mental, le temps nécessaire d'enregistrer ce qu'ils
viennent dexpérimenter.,

La respiration ventrale

Un sage a dit que 5l faut respirer pour vivre, il est bon de bien respiner
pour bien vivre.

La respiration ventrale {ou respirztion basse) est un outil essentiel pour
L2 gestion du stress car elle facilite [z libération des tensians aocumu-
Iées tout au long de votre journde. De plus, elle permet un massage des
organes internes et du plexus solaine (sizge de [‘émationalité) tout en
régulant certaines douleurs. Elle est aussi wtilisée pour accéder & un
état modifé de conscience débouchant sur la relaxation et aunvrant les
portes de ['intuition. Mais ell= est également votre principal pourvoyeur
d'énergie. En effet, vous pouvez rester sans manger pendant quelgues
semaines, wous priver de boire pendant quelgues jours, mais vous ne
pourvez pas vous passer de respirer plus de quelques minutes. Poarguai ?
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L= raison est simphe: ["air, 'niygéne est votre carburant numéro 1. Sans
oxygéne, pas de vie. Ainsi, plus vous inspirez d'mgpgéne, plus vous em-
magasiniez d'énergie (sans oublier quen éliminant be gaz carbanique
|'exepire wous nettoyez wotre corps).

Vious saver donc & présent ce qu'il vous reste & faire pour bien vivre...

1 Asseyer-yous sur ume chaise®™ et fermez les yewx.

2/ Placez une main survotre ventre et [autre survotre cage thoracique
piuis prenez conscience de votre respiration (fig. 3 - 4).

Cnelle est |a main qui bouge be plus?

51 c'est [z maim placée sur votre ventre, wous avez une respiration dite
=haszes ou szhdominales, et vous respirez naturellement, cest--dire
«& ['endraits.

1, comme |2 majorité d'entre nous, c'est [ main placée sur votre cage
thoracique, vous avez une respiration dite «hawtes ou «thoraciques et
vous respirez «3 ['enverss. En d'autres termes, vous étes en train de ra-
mer aves le mauvais cité de la rame, ce qui est épuisant et pas efficzce,

3/ Siwous ever 0dja une respiration shasses, amplifiez-|z.

51 vous avez une respiration <hautes, appliquez-vous & ['amener vers
ume respiration shasse= afin de respirer & l'endroit.

Pourcela:

- Laissez la main sur votre ventre et placez le des de autre main der-
Tiére YOus.

- Lors de ['expiration, appuryez doucement sur votre ventre avec la main,
en soufflant le plus longtemps et avec le plus de douceur possible.

- Contritlez avec ['autre main que seul votre vertre bowge.

- Uimee fois =& bout de souffles, aitomatiguement, le ventre va segonfler
sur ['inspiration, tel e soufflet d'une forge. L2 cage thoracique efle ne
duit quasiment pas bouger.

Pratiquez de cette fagon pendant quelques minurtes en respirant czime-
ment, doucement, sans tension.

A [a fin de la technique, n'oubliez pas de marquer une pause pour hien
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percevair vos sensations et toutes les modifi-
cations apportées par ce travail.

I est
primordial

* Vous pouver également rézliser ces tech-
niques en étant debout mais au départ, il
est préférable de pratiquer assis pour évi-
ter de chuter & cause d'une perte d'équilibre
{'échange gezeus -gar carboniquesmygéne-
peut en effet provoquer un étourdissement).
Bien entendu, n'oubliez pas de demander un
avis médical =i wous soufirez d'une maladie
grave (cardiague par exemple).

La visualisation

Vous woulez booster vatre maral ? Alors réali-

sex dés maintenant cette visualisation |

Bien entendu, si vous étes stressée, pensez tout d'abord & réaliser les
denx technigues expliquées ci-avant {la contraction et [a respiration)
afin de permetire 3 votre corps et & votre mental d'zccepter plus facile-
ment les effets binéfiques d'une telle visualisation.

Le principe est simple : 3 défaut de ne pas vouloir ou pouvoir faire ce que

wous zimez, visualisez-le pendant quelques minutes, —»

de bien respirer
pour bien vivre.
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gl Laurers Bl

Pour booster
votre moral :
visualisez
ce (ue vous
aimez

LES WOUYELLES

1/ Asseyer-wous sur une chaise ou mieux allongez-
wous sur un matelas doaillet, survotre table de mas-
sage. Fermez les yeux, puis mettez en place votre
respiration «venwrales en ralentissant encore sa

fréquence (fig. 5).

2/ Evogquesz ce que wous aimez faire concrétement
et qui vous procure un réel plaisir (attention, cela
ne Concerne pas seulement ce que vous aimez ou
qui vous aimez ; clest, par exemple : faime faire du
tennis, jaime faire le cuisine, j'aime prendre un
bain de soled & la plage_).

3/ Voyez ce qu'il v a & woir, entendez ce quil ya i
entendre, sentez et ressentez ce qu'il y a & sentir
et & ressentir.

Prafitez des hienfaits de cette visualisation et ac-
cueillez-en tous les bénéfices.

N'hésitez pas & proposer cette expérience i votre
clientéle_ T
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Vous pouvez réaliser ces techniques dans lordre (contrac

tions, respiration, visualisation) ou dans un ordre différent
[respiration, contractions, visualisation). Vous pouwvez aussi
mutiliser guune seule technigue, comme par exemple [a res
piration, lorsque cela est nécessaire (idéalement juste avant
une montée d'émaotion, un pic de stress ; n'oubliez pas quela
gestion du stress est avant bout de la prévention).

Vous pouvez dgalement pratiquer le matin, I'aprés-midi ou
bien le sair, seule ou en groupe, dans une pigce calme ou bien
dehors...

Bref, n'hésitez pas a varier les scénarii afin de percevoir
les différences, de découvrir vos préférences et ainsi de
construire votre propre méthode

ENVIE D'ALLER PLUS LOIN ?
DECOUVREZ LA METHODE

Laurent Bertrel est formateur-coach spécialisé en développe
ment personnel [stress, communication, créativité, coaching
de vie) et l'auteur d'une quarantaine d'ouvrages (livres, cd,
dvd, programmes e-learning). |l est sophrologue, relaxologue,
sexcrrelaxologue, maitre praticien PML, coach PNL, praticien
en hypnose, maitre Reiki et professeur d'arts martiaux (Qi
Gong, Tai Chi, Freeway). || intervient en entreprise, en cabinet
et & distance (via son site Agoracademie com) et vous prepose
de découvrir notamment sa méthode anti-stress personnali
sable « Coachez votre stress s,

Besoin d'tre accompagnée par un professionnel ?

Vaus souhaitez réaliser une formation ou bénéficier d'un
accompagnement de type coaching pour apprendre & mieux
gérer volre stress ou a mieux communiguer ?

Alors rendez-vous sur www.agoracademiecom (voir «Bou
tiques) puis contactez Laurent pour toute information com
plémentaire : laurent@agoracademie.com



