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	Introduction

	 

	 

	 

	Ce livre est né d’une conversation à trois voix.

	Trois regards posés sur un même mot : l’état d’esprit.

	Chacun l’aborde depuis son propre rivage.

	Le médecin, d’abord, habitué aux urgences et aux terrains d’effort. Il observe l’état d’esprit au plus près du corps, dans ses réactions, ses hormones, ses nerfs, avant de le laisser rejoindre la pensée, la philosophie, le calme des sagesses stoïciennes.

	Puis, vient l’expert en comportement, en force mentale et en motivation. Lui s’attache à l’élan intérieur – celui qui fait agir, persévérer, transformer une épreuve en chemin. Il parle d’expérience, de visages croisés, de volontés révélées.

	Enfin, l’historien et juriste le raconte en fragments : de brèves histoires où se devine comment les hommes, à travers le temps, ont trouvé dans leur esprit la force de se tenir debout face au réel.

	Trois voix, trois approches, un même souffle : celui qui interroge ce qui, en nous, décide, résiste, espère et agit.

	Car si nos chemins diffèrent, c’est bien le même mystère qui nous réunit : comprendre ce qui fait tenir l’esprit.

	 

	Ali Afdjei

	Paris, septembre 2025

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Ce qui t’arrive n’est pas important, ce qui compte c’est comment tu y réagis.

	Épictète

	 

	Tu as pouvoir sur ton esprit, pas sur les événements extérieurs.

	Marc Aurèle

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Partie I

	 

	Miroir de l’âme, levier d’action

	 

	Dr Ali Afdjei

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	 

	Introduction, au soleil…

	 

	 

	 

	Dans quel état d’esprit êtes-vous ce matin ?

	Avez-vous déjà remarqué que quelque chose d’invisible peut orienter toute votre journée ?

	Pas le café ni le thé, pas même l’heure du réveil… mais votre état d’esprit !

	Serein, joyeux, grognon, fatigué ou entreprenant…

	Vous êtes-vous jamais posé la question ?

	 

	Et pourtant, c’est lui qui décidera de vos comportements et de vos résultats de la journée, éventuellement même des vêtements que vous allez porter pour vous embellir ou pas.

	Mais faut-il encore en avoir conscience, et ce n’est pas simple de bon matin, devant son miroir encore embrumé !

	 

	Commençons par un petit jeu.

	Imaginez !

	 

	Un réveil brutal, la fatigue encore collée aux paupières, le gris derrière les rideaux, et ce train qu’il faut attraper… Déjà, tout semble lourd, pesant, un peu trop.

	 

	 

	 

	 

	Un autre matin, à la même heure.

	Il fait peut-être encore plus gris, mais le souvenir d’une soirée musicale – ses éclats de lumière, son ciel orangé – flotte encore en vous, vous hante.

	Et soudain, tout paraît plus simple, plus doux, presque léger.

	 

	La différence ne se trouve pas dans le monde extérieur, mais dans la manière dont nous le recevons.

	Cette nuance intérieure, discrète mais décisive, qui colore notre journée.

	Pourquoi ne pas apprendre à la reconnaître… et à l’apprivoiser, plutôt que de simplement la subir ?

	 

	L’état d’esprit est ce moteur invisible, un filtre à travers lequel nous percevons notre environnement, nos relations, analysons les faits, les actions et réagissons au monde. Tantôt serein, tantôt combatif, il façonne nos décisions, nos performances, nos relations et même notre santé mentale et physique.

	Nos relations sociales sont intimement dépendantes de notre état d’esprit.

	 

	Que l’on soit champion du monde, parent attentif, président élu ou sortant, commercial d’entreprise, garçon de café ou un simple passant sous la pluie, notre état d’esprit demeure le fil secret qui relie nos gestes aux circonstances.

	Rien d’abstrait là-dedans : nos actes naissent de ce que porte notre esprit.

	Il façonne notre regard, et notre regard, à son tour, construit notre monde.

	 

	 

	Mais ce monde à son tour nous façonne.

	L’environnement, les faits, les gestes – qu’ils soient discrets ou éclatants – déposent en nous leur trace.

	Les médias, les nouvelles, qu’elles viennent de nos proches ou d’un coin lointain de la planète, éveillent parfois en silence des résonances inattendues.

	Elles traversent notre esprit, l’éclairent ou l’assombrissent, et modèlent subtilement notre humeur, nos pensées, nos réactions.

	 

	Assurément, cela nous rend vulnérable ou plus confiant.

	Le sentiment de peur soulevé et induit par les médias nous fragilise.

	Les informations de 8h ou 20h anxiogènes, et souvent choquantes, Dieu sait que nous n’en manquons pas, une vision, une musique, un parfum, un souvenir bien réel d’un événement… Tout cela provoque un mécanisme en cascade sur notre cerveau.

	Invisibles mais désormais détectables par les techniques d’imagerie précises comme les Imageries par Résonnance Magnétique fonctionnelle (IRMf), Spectroscopie par Résonnance Magnétique (SRM)…

	 

	Des neurotransmetteurs sont déversés par nos cellules, accompagnent nos réactions et nous connaissons désormais les stimulateurs et les frénateurs de ces substances chimiques incroyables et leurs distributions dans le cerveau.

	 

	Sécrétion d’adrénaline, de cortisol, de dopamine, de sérotonine, d’endorphine ou d’ocytocine… pour ne citer que quelques médiateurs cellulaires aux effets connus sur notre humeur et organisme.1

	 

	
	- L’adrénaline, neurotransmetteur sécrété en réponse à un état de stress ou relié à la préparation d’une activité physique. Sa sécrétion entraîne l’augmentation de la fréquence cardiaque et conduit, entre autres, à une hausse de la pression artérielle.



	 

	
	- Le cortisol à doses physiologiques favorise la plasticité neuronale, c’est-à-dire la capacité du cerveau à s’adapter et à apprendre. Il agit également sur l’amygdale, impliquée dans la gestion des émotions, et sur le cortex préfrontal, siège des fonctions exécutives comme la prise de décision et la planification mais aussi de l’empathie.



	 

	
	- La dopamine est l’hormone du plaisir immédiat, en réponse à une stimulation à un instant T. Lorsque l’on vit une expérience agréable ou gratifiante, le cerveau libère de la dopamine, créant ainsi une sensation de plaisir et de satisfaction, d’où son appellation de molécule du plaisir.



	 

	
	- La sérotonine, elle, est une hormone du bonheur, stabilisatrice de l’humeur dans le temps. La sérotonine est d’ailleurs très utilisée dans le traitement de la dépression, via les antidépresseurs. C’est un neuromodulateur, c’est-à-dire une molécule produite par les neurones pour moduler la communication entre d’autres neurones dans notre cerveau.



	 

	
	- Les endorphines, elles, agissent comme des antalgiques naturels, d’où leurs noms également (morphine interne) ; elles sont sécrétées par la corne postérieure de la moelle, procurant une sensation de bien-être et d’euphorie.



	Elles jouent également un rôle dans la régulation de l’humeur, du sommeil et du système immunitaire. Leur libération peut être stimulée par des activités comme le sport, le rire, la musique ou le contact social.

	 

	Allez-y chantez sous la douche, n’hésitez pas ! Un hammam façon « le mur de l’Atlantique », une vraie référence cinématographique de bonne humeur et d’endorphines (comme seule De Funès pouvait se le permettre).

	 

	
	- L’ocytocine intervient dans les phénomènes liés à la confiance, l’empathie, la générosité et la sexualité. On l’appelle « hormone du plaisir », « hormone du bonheur », ou bien encore « hormone de l’attachement mère-enfant ».



	 

	Les neurosciences révèlent actuellement que nos états émotionnels dépendent de ces messagers clés. Ces substances régulent bien plus que notre humeur, elles influencent la température du corps, notre cycle de sommeil et même notre « prédisposition » génétique au bonheur.

	 

	Dès lors, une autre question peut nous tourmenter et nous donner cette fois des états d’âme !

	Sous l’influence de nos émotions, serait-on vraiment maître de notre état d’esprit ?

	Est-il possible de l’appréhender ou de comprendre son cheminement, l’analyser ou simplement en avoir conscience ?

	 

	De manière plus pragmatique, peut-on améliorer notre état d’esprit ?

	Devenir libre et plus en équilibre avec notre environnement, ou sommes-nous condamnés à être triste, ennuyeux et dépendant, et quelque part l’esclave de notre être.

	 

	Pour simplifier sa vie, peut-on juste appuyer sur un bouton pour sécréter telle ou telle hormone magique ?

	Eh bien oui, partiellement oui. Nous allons voir comment ?

	 

	Au passage, de manière non anecdotique, influencer notre état d’esprit permettrait certainement de rester en bonne santé et serait une clé essentielle pour prévenir, guérir et certainement agir sur nos maladies.


 

	 

	 

	 

	 

	État d’esprit !

	État d’âme ! État physique ! État social !

	 

	 

	 

	I. Définition et nature de l’état d’esprit

	 

	L’état d’esprit, « mindset en anglais », peut être défini comme un ensemble de représentations mentales, « d’émotions » dominantes, de croyances et d’attitudes, orientant les comportements et les réactions d’un individu.

	Il peut être transitoire (lié à une situation particulière) ou durable (formant un « trait » psychologique).

	Disposition mentale et émotionnelle d’un individu à un moment donné, il constitue une dimension fondamentale de la vie psychologique.

	 

	Il est donc loin d’être un phénomène uniquement individuel ou constant, il est au contraire profondément influencé par de multiples facteurs – personnels, sociaux, culturels, environnementaux et de circonstances.

	Une chance ! On peut alors espérer améliorer nos esprits.

	 

	Ce qui est décrit habituellement en psychologie sur l’état d’esprit peut aussi nous éclairer.

	 

	 

	 

	On distingue souvent deux grandes catégories :

	 

	L’état d’esprit fixe : la personne croit que ses qualités sont figées, ce qui limite sa prise de risque ou sa persévérance.

	 

	L’état d’esprit de développement ou de croissance : la personne croit en sa capacité à évoluer par l’effort, ce qui favorise la résilience et la progression.

	 

	Cette distinction entre état d’esprit fixe et dynamique, influence respectivement, comme on le devine, la résilience ou la stagnation.

	 

	II. L’état d’esprit selon nos vies…

	 

	Prenons pour cela deux exemples caractéristiques, les sportifs de haut niveau et les managers.

	 

	En préambule et en tant que médecin du sport, j’ai vu des champions, à qui ils ne manquaient presque rien, nantis de situations physiques et de moyens, mais qui oubliaient tout simplement de « Jouer ». Je dis bien jouer !

	Ne dit-on pas d’ailleurs jouer au foot ? Et non travailler…

	Cet état d’esprit est une vraie motivation mais aussi une clé importante, souvent non visible, refoulée et non évoquée par nos sportifs comme si c’était une évidence.

	Oui, jouons d’abord !

	La performance viendra après et bien mieux !

	 

	 

	 

	 

	A / L’état d’esprit du sportif de haut niveau : une alchimie mentale

	 

	Un champion ne l’est pas seulement par ses muscles ou sa technique, mais par son état d’esprit. Il fait preuve :

	 

	• De discipline quotidienne

	• De résilience face aux défaites

	• De visualisation positive avant les épreuves

	• De gestion du stress en compétition

	 

	Prenons l’exemple de Rafael Nadal : son mental de guerrier, sa concentration extrême et sa capacité à revenir après les blessures en font un modèle. C’est cette rigueur mentale, plus que ses qualités physiques, qui lui a permis de dominer sur le long terme.

	C’est un bel exemple d’un état d’esprit de persévérance et de résilience. Son entourage et une capacité physique y ont bien sûr contribué.

	 

	Cela dit, ces sportifs de haut niveau restent aussi très fragiles par certains côtés de dépendances et d’habitudes d’entraînements.

	À la manière d’un cheval de course, il faut savoir aussi les bichonner parfois.

	L’état d’esprit aime aussi être bichonné. Ne le négligeons jamais !

	 

	Leurs coachs doivent aussi prendre la mesure de l’entraînement, les fatigues, la récupération et l’état mental, bien sûr.

	Introduire une dose de flexibilité en médecine du sport reste primordial pour un travail de long terme.

	Un état d’esprit englobant une « relativité de l’entraînement » peut alors aider à surmonter des moments difficiles.

	Relativiser peut aussi être à lui seul un certain état d’esprit.

	 

	L’état d’esprit du sportif est donc un aspect crucial de la performance sportive. Il englobe les attitudes, les pensées et les émotions qui influencent la façon dont un athlète aborde l’entraînement, la compétition et les défis physiques et mentaux.

	 

	La confiance en soi, la résilience, le travail sur la concentration, la motivation, la gestion du stress et de l’anxiété résument tout ce travail herculéen pour les sportifs afin de performer de manière optimale. Un travail marathonien.

	 

	L’entraînement, la persévérance et le travail peuvent développer un état d’esprit sportif de haut niveau et quelques secrets personnels que je ne dévoilerai pas ici, question d’ajouter du piment à votre lecture et votre esprit curieux !

	 

	B/ Le manager, un mental de caméléon

	 

	Un bon manager adopte un état d’esprit de leader : orienté vers la solution, l’écoute et la vision à long terme. Il doit maintenir également une attitude stable, motivante, un cap, même dans les tempêtes.

	Soumis aux pressions, surtout quand tout va mal ; le poids de la solitude, comme bien souvent, sur les épaules, le dirigeant doit faire face et agir.

	Leur état d’esprit impacte la société entière. Lorsqu’ils sont perçus comme calmes, visionnaires ou empathiques, cela peut apaiser l’opinion ou les collaborateurs.

	Lorsqu’ils affichent instabilité, colère ou mépris, ils cristallisent les tensions collectives.

	 

	Leur état d’esprit reflète souvent celui de la société. Dans des périodes d’optimisme, ils incarnent la confiance. En temps de crise, certains s’endurcissent, d’autres se replient. On attend d’eux un mental stable et inspirant, plus encore quand eux-mêmes doutent.

	C’est alors difficile, mais indispensable.

	 

	Le sentiment de peur n’est pas à négliger chez les dirigeants. C’est un état d’esprit aux conséquences dangereuses.

	La méfiance, la peur peuvent induire de mauvaises décisions que l’on croit, a priori, très juste.

	Les conseillers calmes et lucides peuvent alors être très utiles pour détendre une tension, amener au succès, orienter vers la paix ou la guerre ! Cela se joue parfois à un rien… Un rien d’état d’esprit.

	 

	Les influenceurs, qu’ils soient en entreprise ou en politique, doivent prendre pleinement conscience de

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	- Sont-elles magiques ?
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