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{{11 suffit dJun mois pour
apprendre a g6rer son stressit
Pres de la moitie des Suisses se
disent stresses! Les conseils du
formateur genevois Denis Inkei,
qui a d€veloppe une methode
pour deprogrammer ses effets.
Par Stephanie de Roguin

LI
E  MONDE Du TRAVAIL connatt
aujourd'hui  de  nombreuses
mutations: revolution num6-
rique, d6lo calisatious, comp6ti-
tivit6 tres mde, ins6curite de

l'emploi.Cetteconjoncturemetlesnerfsdes
chefs d'entreprise et des employ6s a rude
6preuve. Comment rester p erformant avec
de multiples sollicitatious d'efficacife et de
rendement,associ6esadel'incertitude?Les
r6ponses de Denis Inkei, formateur en ges-
tion du stress.

Comlnent en etes-vous andue a former
cadresetemployesalagestiondustress?
J'avais ressenti beaucoup de stress lorsque
jetravaillaisalatetedemonagencedecom-
munication. J'avais alors men6 un travail sur
moi, en m'inspirant de rna longue exp6-
rience des arts martiaux et en 6tudiant
notamment la sophrologie. Je n'avais pas
directement l'id6e de changer de m6tier,
mais j'avais besoin de trouver des tech-
niquesquipuissentm'aideravivrecertaines
situationsprofessionnelles.Etd'acqu6rirdes
outils pour mieux soutenir le d6veloppe-
ment de mes 6leves que je formais en arts
martiaur.

En 2008, avec la crise, le monde s'est
6croul6. L'6conomie 6tait tellement chain-
boul6e  que  le  stress allait devenir plus
important,c'etait6vident.Jemesuisditque
je pouvais falre b6n6ficier d'autres per-
sonnes de ce quej'avais appris.

Lestressest-i]VIaimentunph€nomene
rfecent?
Fondamentalement, le stress est d6termin6
par des algorithmes qui datent de 160000
ans. Le gros probleme, c'est le stress chro-
nique, un ph6nomene rfecent qui va certai-
nement augmenter. Une 6tude du Seco

iev6lait en 2000 que plus du quart de la
population suisse se disait stress6e ou ties
stress6e.En2010,onsesituaitplutotautour
d'un tiers. Des rfesultats sortis rfecemment
parlentde4o-46o/o!

Chaquefoisquenousr6agissonsparrap-
port a un stress - par l'attaque, la fuite ou
l'inhibition -, en r6alit6, cette rfeaction est
pr6programm6e en nous. 11 est essentiel de
se d6programmer et d'apprendre ainsi a
96rercestress.Nousnesommespasadaptes
au rythme d'aujourd'hui: changement per-
manent, ins6curit6 de l'emploi, messages
publicitairesdontlemaitremotestlechan-
gement. Le changement, l'impr6visibilife
nous mettent sous tension. Nous entendons
aussiquedeschangementsglobauxsonten
train d'arriver, que la robotique pourrait
fairedisparaitretelm6tieroutelautre.Nous
entrons clans une ere de d6s6quilibres pour
lesquels nous ne sommes pas 6quip6s. Les
exigences du monde du travail sont de plus
enplus6lev6esetnousnepouvonspasetre
r6ellement p erformants sous stress.

Si nous voulons 6voluer comme indivi-
dus, nous sommes obliges de comprendre
queleph6nomenedestressn'estpaspositif,
quecen'estpasainsiquenousallonstrouver
laqualit6deviealaquellenouspietendons
aujourd'hui.Carlaqualitedevieestsurtout
clans notre tete.

Commeritalorsparveniragerercestless
onmiprdsent?
Pour concevoir rna m6thode, je me suis
beaucoupinspifedecequej'alrequetappris
avec les arts martiaux, une experience de
pies de quarante ans. La notion de flow, ou
quandnotreattentionestlibrementinvestie
en vue de iealiser un but personnel, y est
capitale.

«rvous entrons dams uno
eredede§equllftyres
poor.]esque[snousne
somnnespa§prfeparfes.»
Denislnkei
Formateur, lnkei D6veloppement

Nouspouvonsg6rercestressenmettant
enplacedestechniquestiessimplescomme
apprendre a respirer profondement, falre
attention a sa posture ou 6vacuer ses pen-
s6es negatives.  Nous avons oubli6 notre
capacit6 a respirer pleinement. Or, la respi-
ration permet d'oxyg6ner tous .nos tissus,
dont ceux du cerveau, afin d'etre en forme
physiquement et disponible intellectuelle -
ment. Mattriser ses pens6es est egalement
primordialpournepasstresser.Encourager
sespens6espositivespermetd'avancer,alors
que ressasser les negatives nous inhibe la
plupartdutemps.Larespiration,lecorpset
la conscience sont d'ailleurs a la base de
toutes les techniques de d6veloppement
personnel. Le but est de cider des automa-
tismes, clans un d6lai d'un mois, pour pou-
voirsesentirbiensansdevoirypensertout
le temps.

Enquoivotrem6thodese
dtstingme-t-elle?
Au depart, rna question 6tait:  comment
insufflercespetitestechniquesdanslequo-
tidien?Danslaplupartdescas,lesr6ponses
propos6es pour 6liminer le stress (prenons
l'exemple   du   yoga,   ou   de   la   pleine
conscience) consistent a sortir de son quo-
tidienpourserfeparer.Moi,jeproposecom-
ment faire, dams 1'action, pour ne pas stres-
ser.J'aimeutiliserl'imaged'unbateauquia
un trou. Face a cela, nous avons deux possi-
bilit6s. Soit nous 6copons, et c'est une ope-
ration sans fin, a l'image de techniques qui
nous demandent de sortir de l'action: on se
repose, on est bien, et puis on revient au
travail de la meme maniere et on retrouve
ties vite mos tensions. L'autre solution est de
boucherletrou.Leproblemeestr6soluune
foispourtoutes.Alors,aulieuded6charger
des tensions accumul6es,  rna d6marche
consisteafaireensortedenepassecharger,
ou de diminuer fortement la charge.

nn'yadoncpa§besoindeprendre
dutempspoursefairedubien?

Respirer pleinement peut se faire au
travail, en marchant clans la rue, en atten-
dant le bus. 11 est vrai qu'au bureau, la
charge de travail 6tant souvent tres  >>
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>>    importante, il est difficile de penser a
soi. J'encourage les gens a commencer par
falre entrer ces nouveaux fonctionnements
ducoxpsetdel'espritpendantlesmoments
oti ils sont tranquilles. Puis, quand ces
changementssontassimil6s,alesappliquer
au travail.

Ceriaines techniques que je propose,
commelesimageriesmentales,demandent
de se retirer un moment. Mais cela prend
quinze ou vingt minutes. J'encourage les
gens a faire du yoga et du sport, mais pour
leplaisir,paspoursed6chargerdeteusions.
Sinon, on sort du travail, on court au yoga,
onrentreducoursensedepechantetonest
de nouveau 6nerv6.

Vouscomptezparmivosclientsdes
cadresdegrandesentrepri§es,de
banquespriwees.Eitalt-ceunevo]ontede
toucherspdeifiquementcepublic?
Jetravailleavectouslestypesd'entreprises,
sansbesoind'adh6reraleursvaleurs.Cesont
desgeusquej'aienfacedemoi,memesic'est
l'entreprise qui me paie. Je viens du monde
humanitaire et associatif. Au debut, quand
j'ai propose mes services, je n'ai pas eu de
rfeponsedecemilieuprofessionnel.Puisdu
personnel de banques priv6es, en 2009, a

commence a falre appel a moL Ie bREriE. i
oreille a op6ie, mom site internet a aE His
enligne.Aujourd'hui,jen'alquasinempEE
besoin de falre de prospection.

Cependant, il est primordial de fi-
les  dirigeants  d'entreprise. Un des rims
importantsprincipesdemanagementestde
consid6rer que l'on imite toujours h pr-  ;:
sonne au-dessus de nous. La gestion dr  i;
stress se r6percute donc, par cascade prL  i(
tive. Meme s'il est ties inportant aussi de
former les employ6s, qui subissent beati-
coup de tensions.

Quellesrfeactionsrecoltez-vousdelaprt
de vos clients?
Depuis 2010, je suis intervenu aupris de
3500personnes.Quasimenttoutlemonde
parviental'objectiffix6,celuiderfeduiredeT-

«rfegneb6nefice
duchangemeut,
clestfaperceptlon
+ielaperso~par
sonentoulragregiv

Urn pare®urs entre j®uFrea!isme ct ONG
I  Aujourd'hui formateur en gestion du

stress en entreprise,  Denis  lnkei a

commence par 6tudier le journalisme et les

sciences politiques, puis les sciences de  la

communication qu'il a enseign6es a

l'Universit6 de Geneve et a Annecy.  Durant

ses premieres ann6es de journalisme, il a

notamment cr66  la rubrique «solidarit6

internationale» au  Courr/.er.

I  S'int6ressant de pr6s aux actions de
M6decins sans fronti6res, il decide par la

suite de s'engager aupr6s de l'ONG et en

devient le responsable de la communica-

tion  de  la section  suisse.11 travaille ensuite

quelque temps pour MSF Espagne, afin de
vivre une experience nouvelle et d'ap-

prendre l'espagnol. A son  retour, il devient
le chef du service de presse a la RTS. «En

me retrouvant clans le conseil de direction,

j`ai beaucoup appris sur le fonctionnement
d'un  media, ce que j'ai trouv6 passionnant.»

Apr6s une petite ann6e a ce poste
cependant,  Denis  lnkei choisit de devenir

ind6pendant et ouvre l'agence  lnkei

Communication, tourn6e vers les questions

humanitaires, les droits de l'homme, des

questions soci6tales. «Pour porter des
id6es, j'avais besoin d'6tre en accord avec

mes valeurs.»

I  Parallelement a son parcours profession-

nel, il se forme aux arts martiaux, dont

l'exigeant yoseikan budo, oil il acquiert un 5e

dan. «Je suis pass6 par toutes les 6tapes:

combattant, champion, arbitre, entralneur.» 11

se forme 6galement a la sophrologie, au  reiki,

s'int6resse a la meditation et a la spiritualit6.

En 2009, conscient que la crise 6conomique

va provoquer des tensions suppl6mentaires

clans le monde professionnel, il cr6e sa

structure actuelle, lnkei  D6veloppement,

cabinet de formation en gestion du stress.

I  11 a a ce jour form6 pres de 3500

employ6s et cadres issus de banques

priv6es, d'administrations et de grandes
entreprises de Suisse'romande.

Son l.ivre La performance, desserrer les freins,
booster /es ressources vient de parattre aux
Editions Jouvence.
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5tlt ts -LEnsions en un mois. Je leur dis
qpiEanlerestedeleurviepour6liminer
k5m nrmnts. Cette diminution des ten-
simsdeEnoitieprovoqueuneam6lioration
drEiqEE€devie.

CH pelmet d'obtenir la sensation de
i±quJ-t=lecontr61esursontravailetsur
s]tiEL St-t, nous stressons de stresser.
C[iiiii=lirt: les moyens de diminuer son
smespemetdejad'arretercela.

fl:LLL=+:=tmcherlesgeusrefractaire§a
cEg-dedfrarche?
JEcrfeqpepelsormen'aenviedeconserver
m±ri-i!-Iirmrdemal-etre.Certainsnesavent
pErs c-eat aller mieux, il faut alors
eTidFndfT h machine qui les fart penser a
-± a[rons entre 4{0000 et 60000
pemsispErjour,doncsinousenavonsl00
qui cmcHnent notre mieux-etre, ce n'est
pas chqme. En tout cas, les gens form6s
gndfm qprdque chose meme s'ils ne vont
pas an boo de la demarche. Ils gagnent
coHfiance sin le fait qu'ils se voient d6sor-
Inaismifasarm6spouraffronterleurstress.

Ce ql]e fobseIve, notamment dams les
s€milErirsorganisdsoudanslesfornations
au  sein  d-6qpripes,  c'est  que  prendre
conscience du stl€ss permet de beaucoup
relatiristl.Carcommuniquersursonstress
se fail lalrment. En parler permet de se
dire: ce n.estprs uniquement moi qui ai ce
probleme. I.es rfactions negatives li6es au
stress tooldeT remarques d6sobligeant-es)
peuTent  heur[er.  Quand  la  prise  de
conscience qtie cos rfeactions sont li6es au
stress se fail les gens prennent la chose
moinspelsonnenement.Ilsconstatentque
lestressestunph6nomeneexistantetque
ses effets ne sent pas dus a la personnalit6
de l'un ou de railtre.

AppreDdeagdrsonstress,c'estaussi
apprEzdea±engcol]aborer,aviVIe
enserfure
Sans doute, Dais un travail sur son propre
fonctionnement est n6cessaire. L'effet de
groupe est prorioqu6 par ce travail que
chaque indiridu flit. Ie gros b6n6fice du
chaligement ctst la perception de la per-
sonne par son entourage, meme si elle-
meme ne s'en est pas rendu compte. En
principe, 1es gens stressent au travail et se
dechargentalamaison.Leurplusgrossouci,
souvent, est de ne pas rfeussir a contr6ler
leurs emotions avec leurs enfants, ce qui
peutprovoquerbcaucoupdesouffrance.

11 est important d'apprendre comment
l'on fonctionne, pour arriver chez soi com-



pletement zen, sans importer en nous une
6nergiequiprovientdutravail.Undesplus
gros feed-back, une des plus grandes satis-
factionsquej'ai,cesontdesgensform6squi
medisentqu'ilssesententmieuxenfamille.
Sans cela, nous ouvrous des zones de stress
partout et tout le temps.

Cequiveutdirequenousdetronsetre
toujoursdanslecontr6le?
Non,etc'estlatoutel'importancedel'auto-
matisation. 11 faut s'entrainer cousciemment
acesgestessimples(respirafronprofondeet
cousciente,contr6ledespeus6es...)pendant
unmois.C'estletempsdontlecerveau-qui
b6n6ficied'uneplasticifeextraordinaire-a
besoin pour modifier une habitude. '

Apies ce delai, le fart d'avoir une bonne
posture ou de respirer profond6ment avant
un6pisodestressantvasefalreautomatique-
ment. Ire matin au rfeveil, on ne se demande
paschaquejourcommentsedoucherouse
laver les dents, tout est automatique. Tout
contr6lerestinsupportable,celanepermet
riendespontan6.Encesens,l'automatisation
perlnet de gagner en libert6. .
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I  Respirer en trois temps: activer le
diaphragme, puis le thorax et enfin la partie

scapulaire (clavicules et 6paules).

I  Prendre conscience de ses pens6es:
interrompre les processus mentaux n6gatifs.

I  Se corporaliser: relacher le haut du
corps, ancrer son poids clans le bas du

corps, se sentir clans son corps.

I  Se feliciter apres chaque r6alisation (au
lieu de se d6courager en constatant ce qu'il

reste a faire).

I  R6p6ter ces diff6rents aspects
plusieurs fois par jour pendant un  mois,

pour que ces nouvelles attitudes s'ancrent
et deviennent des automatismes!
www.inkei-developpement.ch/blog/
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