
Les causes de cette dégradation sont 
multiples : surcharge de travail, 
environnement hautement concurrentiel, 
culte de la performance, rentabilité, 
puissance de l’actionnariat, luttes 
internes, restructurations, harcèlement, 
perte de sens du travail…

Actuellement l’une des attitudes les 
plus répandues dans les entreprises 
consiste à nier le phénomène ou à 
le minimiser. D’aucun le normalisent 
comme étant une partie inhérente et 
inéluctable de l’activité, même si toutes 
les études convergent pour montrer 
combien l’installation du stress dans 
l’entreprise engendre une perte de pro-
ductivité, et génère un coût financier 
extrêmement élevé en arrêts maladie, 
accidents du travail, turn-over, baisse 
de motivation, procès…

Pour autant des solutions existent afin 
de permettre au corps de se régé-
nérer et de ne pas laisser le stress 
s’accumuler dans l’organisme en 
l’usant prématurément. Une usure 
qui conduit certaines personnes vers 
un seuil de rupture caractérisé par la 
dépression, le burn-out, la perte de 
sens ou d’estime de soi.

Le mécanisme du stress

Mais regardons dans un premier temps 
comment se met en place le stress dans 
l’organisme.

Communément on observe 3 phases 
d’évolution du mécanisme biologique 
du stress. D’abord une phase d’alarme : 
le corps est en alerte. Toute une mobili-
sation nerveuse s’opère, des hormones 
destinées à favoriser le déploiement 
musculaire en vue de la fuite ou du 
combat sont produites. S’ensuit une 
augmentation du rythme cardiaque, du 
rythme respiratoire, du tonus muscu-
laire, un ralentissement de la digestion. 
Si cette situation perdure une deu-
xième phase dite de résistance se met 
en place. Le corps semble s’ajuster à 
cette situation. Pour travailler dans la 
durée, l’organisme va aller puiser dans 
les réserves de sucre, malheureusement 
avec une dépense bien supérieure aux 
ressources disponibles. À ce stade 
les premières lésions interviennent. Si 
le stress continue, vient alors le stade 
de l’épuisement qui finit par engendrer 
l’effondrement du système, avec des 
troubles majeurs à tous les niveaux de 
l’être. Au niveau cognitif : Diminution 

Cette lettre a été conçue 
spécialement à votre intention. 
Sa parution est trimestrielle et 
elle vous apporte quelques 
éléments de réflexion, des 
exercices, ou des informations 
pratiques sur le Yoga Derviche. 
N’hésitez pas à transmettre vos 
suggestions, remarques, ou 
témoignages pour les numéros 
à venir. En souhaitant qu’elle 
attise votre curiosité ou votre 
joie à pratiquer ces mouvements 
ensemble.

Christophe
info@yogavar.fr
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Le stress en entreprise.

L’été est propice aux vacances pour se ressourcer et se mettre en repos 
de son activité professionnelle. Le monde de l’entreprise est actuellement 
confronté à un environnement de plus en plus stressant. Que ce soit 
en interne ou en externe, rares sont les professions qui ne soient 
touchées par ce phénomène, malheureusement, en pleine expansion.



de la capacité de concentration et 
d’attention, détérioration de la mé-
moire et de la capacité de planifica-
tion, apparition de schémas de pen-
sées confus et irrationnels. Au niveau 
émotionnel : Disparition du sentiment 
de bien-être, d’enthousiasme, anxiété, 
hypersensibilité, dépression, baisse de 
l’estime de soi. Au niveau comporte-
mental : troubles de la parole, absen-
téisme, recours à des drogues, per-
turbation du sommeil, altération du 
comportement, envies suicidaires. Au 
niveau physiologique : problème de 
poids, hypertension artérielle, baisse 
du système immunitaire, apparition 

de douleurs articulaires, augmentation 
du risque de cancer, accélération du 
vieillissement…

Un espace de ressourcement 
nécessaire.

Dans un environnement stressant il de-
vient d’autant plus important d’apporter 
au corps des moments de revitalisation. 
Le sommeil est un de ces moments pri-
vilégiés, pour autant lorsqu’il n’est plus 
suffisant pour absorber les déséqui-
libres de la journée, des moments de 
régénération supplémentaires devien-
nent nécessaires. Des pratiques comme 
la relaxation, la méditation, le taï chi 
chuan, le yoga, vont ainsi permettre 
de contrebalancer le stress induit dans 
l’organisme.

Le yoga derviche, de par l’élaboration 
précise de la séance, va agir comme un 
condensé de relaxation et de revita-
lisation en produisant un apaisement 
corporel et une libération des tensions 
accumulées.

Grâce à l’apport des éléments 
structurants, parfaitement ordonnancés 
selon un rythme biologique, la séance 
de yoga derviche va permettre une 

harmonisation de l’être mis à mal par 
les facteurs stressants. Pratiqué selon 
un facteur rythmique lors d’un cours 
hebdomadaire ou d’un atelier mensuel, 
le rythme va inscrire une habitude ver-
tueuse dans le corps, permettant à 
celui-ci d’utiliser cet espace comme 
le lieu d’un profond ressourcement. 
Ainsi, au fil des séances, un processus 
thérapeutique de retour au bien-être 
et à la santé va se mettre en place et 
permettre de retrouver progressivement 
l’enthousiasme, la joie de vivre et la 
santé.

INFOS
• Prochains ateliers de Yoga Derviche et de Nadi Yoga : 21 août et 25 septembre 2010. Plus d’informations 
sur le site à l’adresse suivante :
www.yogavar.fr/stages

• Le site internet est évolutif ! Vos questions sur le Yoga Derviche sont les bienvenues, elles permettront d’apporter 
des éléments de réponse qui peuvent être utiles à toutes et à tous. Alors n’hésitez pas à les envoyer par mail à 
info@yogavar.fr ou sur : www.yogavar.fr/contact

Prochain Séminaire Management Ethique et Ressourcement en partenariat avec le Cabinet Stéréa Médiation 
le 15 octobre 2010 dans la région d’Aix-en-Provence. Renseignements : www.yogavar.fr/yoga-entreprise


