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Dans l'arene de la haute direction, la pression n'est pas une option, c'est une constante. Durant
mes années au sein des forces spéciales, j'ai appris que l'excellence ne résidait pas dans
I'absence de stress, mais dans la maitrise chirurgicale de sa réponse physiologique et cognitive
face au danger. Aujourd'hui, en accompagnant des dirigeants de grands groupes et des hauts
fonctionnaires, je constate une similitude frappante entre un théatre d'opérations militaires et une
salle de crise en plein rachat hostile ou défaillance industrielle. Ce livre n'est pas un manuel de
bien-étre. C'est un guide tactique congu pour ceux qui portent le poids des responsabilités et
pour qui la défaillance n'est pas envisageable. Mon approche repose sur une conviction : le
dirigeant est un athléte cognitif de haut niveau. Comme tel, il doit automatiser ses processus de
défense, optimiser sa récupération et sanctuariser sa clarté mentale. Vous trouverez ici le
protocole SF Consulting, une méthode éprouvée sur le terrain, alliant neurosciences et
expérience du combat. Mon objectif est simple : vous donner les clés pour tenir dans la durée
sans sacrifier ni votre lucidité, ni votre santé, ni votre impact. La performance durable est une
discipline de fer, pas un hasard génétiqgue. Ce manuel vous engage sur une voie de
transformation profonde ou chaque décision devient un acte de maitrise volontaire. Bienvenue
dans la gestion professionnelle de I'exceptionnel.

— Stéphane Fournier



3.

Comprendre la pression : physiologie, cognition, décision
Cartographier ses signaux d'alerte personnels

Le protocole ARCA : Ancrage, Respiration, Cadrage, Action

Grille d'auto-évaluation

Notes personnelles



Comprendre la pression :
physiologie, cognition, décision



La pression est une réaction biologique archaique face a une menace percue. Pour le
dirigeant, le prédateur a changé de forme : il s'agit désormais d'une chute boursiére, d'un
audit de conformité ou d'un conflit social majeur. Comprendre comment votre cerveau
bascule du mode 'analytique’ au mode 'survie' est le premier pas vers la reprise de
contrble opérationnel.

La bascule du cortex vers I'amygdale

En situation de stress aigu, le cerveau humain subit un détournement amygdalien. Le cortex
préfrontal, siege de la décision rationnelle et de la vision stratégique, voit son irrigation sanguine
diminuer au profit de I'amygdale. Ce processus réduit votre champ de vision mental, favorisant
des décisions binaires type 'fuite ou attaque'. Dans un Codir sous tension, cela se traduit par une
agressivité envers les collaborateurs ou un déni des faits. Le dirigeant expert doit reconnaitre cet
instant de bascule pour forcer un retour au calme physiologique par des processus conscients.

Cortisol et Adrénaline : les agents de I'épuisement

L'adrénaline prépare I'action immédiate, mais c'est le cortisol qui cause les dégats de long terme.
Un flux constant de cortisol altére la mémoire de travail et la capacité de synthése. Un dirigeant
surexpose finit par perdre sa hauteur de vue, se noyant dans les détails tactiques insignifiants. Il
devient incapable de prioriser. L'exemple type est le PDG qui, en pleine gestion de crise
logistique globale, passe trois heures a corriger la ponctuation d'un communiqué de presse par
besoin névrotique de contrdle.

La loi de Yerkes-Dodson appliquée au leadership

Il existe un niveau optimal de stress pour la performance. Trop peu, et I'apathie gagne ; trop, et
la désorganisation s'installe. Le dirigeant doit savoir piloter son propre niveau d'excitation. Lors
d'une levée de fonds critique, étre trop 'haut’ en énergie peut effrayer les investisseurs par une
impression d'instabilité. A linverse, étre trop 'bas' suggére un manque d'engagement.
L'excellence réside dans cette zone de friction ou la tension est productive sans étre destructive.

Biais cognitifs induits par l'urgence

Sous pression, nous sommes victimes du biais de confirmation et de I'ancrage. Nous cherchons
des informations qui valident notre intuition initiale pour réduire l'incertitude insupportable. Un
dirigeant technologique peut ainsi s'obstiner dans une voie de développement colteuse malgré
des signaux d'échec évidents, simplement parce que son cerveau, saturé de stress, refuse de
traiter la complexité d'un pivot stratégique. Le protocole impose ici une pause forcée pour
confronter les hypothéses a la réalité brute.



L'effet tunnel et la perte de conscience de situation

Le syndrome de I'effet tunnel est bien connu des pilotes de chasse. On se focalise sur une seule
alarme au point d'oublier de piloter I'avion. En entreprise, cela se traduit par une obsession sur
un seul KPI défaillant en ignorant que le reste de la structure s'effondre. Maintenir une
conscience de situation a 360 degrés nécessite une déconnexion volontaire réguliére du flux
opérationnel pour reprendre de la hauteur de vue, ce que nous appelons le 'step back' tactique.

Le colt caché de l'indécision

La pression paralyse souvent la décision par peur de I'erreur. Or, dans les forces spéciales, on
considere qu'une décision imparfaite prise a temps vaut mieux qu'une décision parfaite prise trop
tard. L'indécision maintient I'organisme dans un état d'alerte prolongé trés colteux en énergie.
Le dirigeant doit apprendre a décider avec 70% des informations. Attendre les 30% restants
génere un stress chronique qui épuise les équipes et dégrade la crédibilité du leader.



La biologie commande la psychologie ; maitrisez votre corps pour libérer

votre esprit.

Croire que I'on est immunisé contre les réactions physiologiques par simple
force de caractere.

« On ne s'éléve pas au niveau de ses attentes, on redescend au niveau de son
entrainement. - Inconnu (Opérateur Navy SEALS) »



L'exercice de cohérence cardiague forcée. En cas de pic de stress : 1. Inspirez par le nez
pendant 5 secondes en gonflant le ventre. 2. Expirez par la bouche pendant 5 secondes comme
dans une paille. 3. Répétez ce cycle 6 fois par minute pendant exactement 5 minutes. Ce
protocole force le systéme nerveux parasympathique a reprendre le dessus sur le systéme
sympathique, abaissant instantanément votre rythme cardiaque et rétablissant la circulation
sanguine vers le cortex préfrontal.

m Suis-je capable d'identifier I'instant exact ou mon rythme cardiaque s'accélere en réunion ?
m Est-ce que je prends des décisions impulsives que je regrette le lendemain ?

m Ma vision devient-elle physiquement plus étroite lors d'un conflit ?

m Ai-je du mal a écouter des avis divergents quand je suis pressé par le temps ?

B Ma capacité de concentration dépasse-t-elle les 15 minutes en situation de crise ?



Cartographier ses signaux d'alerte
personnels
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Le dirigeant est souvent le dernier a percevoir son propre basculement vers |'épuisement
ou l'inefficacité. Cette anosognosie du stress est un danger majeur. Développer une
cartographie précise de vos indicateurs précoces permet d'agir avant que la rupture ne
survienne.

Les marqueurs physiologiques précoces

Avant l'explosion mentale, le corps envoie des signaux faibles : tensions cervicales, sommeil
fractionné des 3 heures du matin, troubles digestifs mineurs. Pour un dirigeant industriel que j'ai
coaché, le signe précurseur était une perte de golt pour les aliments. Identifier ces
biomarqueurs permet de placer des barrieres de sécurité avant que I'épuisement ne devienne
pathologique. Ne négligez jamais un symptéme physique récurrent sous prétexte qu'il est 'léger'.

Dégradation de la qualité relationnelle

L'un des premiers indicateurs de saturation est la perte d'empathie cognitive. Vous commencez
a percevoir vos collaborateurs comme des obstacles ou des sources de problemes plutot que
comme des ressources. Si vous vous surprenez a étre sec, cynique ou excessivement impatient
avec votre premier cercle, vous étes déja en zone rouge. Le cynisme est I'armure de I'épuisé.
C'est un signal d'alerte critique sur votre état de santé mentale et managériale.

Le glissement vers le micro-management

Sous forte pression, l'insécurité pousse le dirigeant & se rassurer par le détail. Si vous ressentez
le besoin de valider chaque email ou de contrdler des taches que vous déléguiez avec confiance
auparavant, posez-vous la question du niveau de stress global. Ce besoin de contréle est une
réponse anxieuse au sentiment d'impuissance face a des éléments exogénes que vous ne
malitrisez pas.

Altération du sommeil et cycle de récupération

Le sommeil n'est pas une variable d'ajustement. Un dirigeant qui dort moins de 6 heures par nuit
perd 20 a 30 points de QI fonctionnel. Observez la nature de votre fatigue : est-elle physique
(saine) ou nerveuse (toxique) ? La fatigue nerveuse se caractérise par une incapacité a
s'endormir malgré I'épuisement, I'esprit restant bouclé sur les dossiers en cours. C'est le signe
d'un systeme nerveux qui ne sait plus passer en mode 'repos'.

Modification des habitudes de consommation



L'augmentation de la consommation de café, de sucre, d'alcool ou de tabac est un indicateur de
recherche d'une auto-médication immédiate. Ces béquilles chimiques masquent la fatigue réelle
et créent une dette physiologique que le corps réclamera tét ou tard avec intérét. Un dirigeant
doit surveiller sa consommation comme un pilote surveille ses jauges de carburant : toute
hausse soudaine traduit une fuite d'énergie interne.

L'isolements stratégique volontaire

Se murer dans son bureau, éviter les interactions informelles, annuler les déjeuners de réseau :
l'isolement est un mécanisme de défense pour économiser |'énergie sociale. Pourtant, c'est
précisément la que vous perdez les informations capteurs essentielles a la conduite de
I'entreprise. Le repli sur soi est le prélude a une erreur de jugement majeure par manque de
confrontation d'idées.



On ne gere que ce que I'on mesure ; connaissez votre propre tableau de
bord.

Confondre I'endurance au stress avec |'absence d'impact du stress.

« Celui qui se connait lui-méme autant qu'il connait son ennemi sera toujours
victorieux. - Sun Tzu »



La création de la 'Matrice de Vigilance'. Prenez une feuille et divisez-la en trois colonnes : Vert
(fonctionnement optimal), Orange (signaux faibles de tension), Rouge (rupture imminente). Pour
chaque colonne, notez vos comportements dans 4 domaines : Physique (faim, sommeil), Mental
(concentration, erreurs), Emotionnel (patience, humeur) et Relationnel (collaboration, écoute).
Affichez cette matrice dans un endroit discret mais visible pour vous seul afin d'effectuer un scan
quotidien de 2 minutes.

m Quels sont les trois premiers mots que mes proches utiliseraient pour décrire mon état actuel ?
m Combien de fois par semaine ai-je des réveils nocturnes avec des pensées professionnelles ?
m Ai-je récemment ressenti des tensions musculaires inexpliquées ?

m Quelle est ma consommation de stimulants par rapport a I'année derniere ?

m Est-ce que je prends encore du plaisir dans les phases de réflexion stratégique ?
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Le protocole ARCA : Ancrage,
Respiration, Cadrage, Action
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Le protocole ARCA est une procédure d'urgence opérationnelle. Utilisé lors de prises de
décision critiques ou de situations de crise immédiate, il permet de réaligner les
fonctions cognitives en moins de 90 secondes. C'est votre gilet de sauvetage mental.

A comme Ancrage : Revenir a l'instant présent

L'ancrage consiste a rompre le flux de pensées catastrophiques en se reconnectant a la réalité
physique. En réunion, cela peut étre de sentir fermement ses pieds sur le sol ou d'appuyer ses
mains sur la table. Cette action simple envoie un signal au cerveau : vous étes en sécurité ici et
maintenant. C'est la fin de la dissociation mentale qui survient souvent lors d'une annonce
difficile. L'ancrage permet de ne pas se laisser emporter par les projections futures anxiogéenes.

R comme Respiration : Le pilotage du systéme nerveux

La respiration est le seul levier direct sur le systéme nerveux autonome. En situation de crise, la
respiration devient courte et thoracique. Le protocole ARCA impose une respiration ventrale
profonde. En ralentissant I'expiration, vous activez le nerf vague, ce qui ralentit instantanément le
rythme cardiaque. Un dirigeant qui maitrise sa respiration lors d'une négociation tendue garde
une clarté de pensée supérieure a son interlocuteur qui s'asphyxie inconsciemment.

C comme Cadrage : Recadrer la situation objectivement

Le cadrage est une opération intellectuelle de ré-étiquetage. Au lieu de voir un probléme
‘catastrophique’, vous le cadrez comme un 'défi technique complexe'. Ce n'est pas de la pensée
positive, c'est de l'analyse sémantique. Les mots utilisés influencent la réponse émotionnelle.
Passer du statut de 'victime des circonstances' a celui d'opérateur en charge de la résolution'
change radicalement la posture et I'efficacité décisionnelle.

A comme Action : L'engagement immédiat

L'action est le reméde a l'anxiété. Une fois ancré, stabilisé et recadré, vous devez initier une
action, méme mineure. La paralysie nait de I'ampleur de la tache. En découpant le probléeme en
'micros-actions immédiates', vous relancez la machine cognitive. En salle de crise, cela peut étre

simplement de demander un état des lieux précis a un collaborateur. L'action génére du
mouvement, le mouvement génére de la confiance.

Application du protocole en comité de direction

Imaginez une séance ou les chiffres du trimestre s'effondrent. La tension monte, les reproches
fusent. Plutdt que de réagir par l'agressivité, appliquez ARCA. Ancrez-vous dans votre siége.



Prenez cette grande inspiration discréte mais profonde. Cadrez la situation : 'Nous avons une
anomalie sur les ventes, analysons les causes'. Puis lancez I'action : 'Prochain tour de table : un
fait brut par personne'. Vous reprenez le leadership par la méthode.

L'entrainement a la réponse réflexe

ARCA ne fonctionne pas si vous ne l'utilisez qu'en cas de désastre. Il doit étre pratiqué dans des
moments de stress mineur (embouteillage, email irritant). L'objectif est d'en faire un réflexe
pavlovien. Plus vous l'utilisez souvent, plus le chemin neurologique se renforce. A terme, votre
cerveau bascule automatiquement en mode ARCA dés qu'une menace est détectée, vous
rendant quasiment imperturbable.



La structure sauve quand le chaos s'installe.

Vouloir agir avant d'avoir stabilisé sa respiration et son cadrage mental.

« Le calme est la forme supréme de la force. - Marc-Aurele »



Pratiquez le 'ARCA Express' avant chaque appel difficile. 1. Ancrage : Sentez le contact de votre
dos contre la chaise (10 sec). 2. Respiration : Faites deux inspirations doubles suivies d'une
longue expiration (20 sec). 3. Cadrage : Dites-vous intérieurement 'Ceci est une opportunité de
tester ma capacité de persuasion' (10 sec). 4. Action : Composez le numéro et parlez avec une
Voix posée (20 sec). Chronométrez-vous : I'ensemble doit prendre moins d'une minute.

Est-ce que je prends le temps de respirer avant de répondre a une agression ?

Suis-je capable de changer mon point de vue sur une situation difficile en moins d'une minute

Est-ce que je me sens physiquement présent lors des réunions importantes ?

Mon premier réflexe face au stress est-il la panique ou la structuration ?

Puis-je lister trois actions immédiates lors d'un imprévu majeur ?



Grille d'auto-évaluation dirigeant —
Optimiser son potentiel sous pression

Cette grille est un outil d'autodiagnostic sans concession. Répondez a chaque question avec une
honnéteté brutale. Notez-vous de 1 (jamais) a 5 (systématiquement). Un score total élevé
indique une maitrise opérationnelle forte, tandis que des points faibles ciblés révelent vos zones
de vulnérabilité structurelle. Utilisez ce diagnostic tous les 30 jours pour mesurer l'efficacité de
vos protocoles.

Maitrise Physiologique

m Je pratique une technique de respiration dés que je sens mon rythme cardiaque s'emballer.
m Je maintiens une hydratation et une nutrition stable méme en journée continue.
m Je connais mes signaux physiques d'alerte (tensions, sommeil) et j'agis dés leur apparition.

m Je m'impose des phases de déconnexion totale d'au moins 30 minutes par jour.

Clarté Cognitive

m Je sais identifier et stopper mes biais cognitifs en situation d'urgence.
m Je parviens a garder une vision d'ensemble sans me noyer dans les détails opérationnels.
m Je décide avec détermination méme lorsque je ne possede pas 100% des informations.

m Je pratique régulierement la visualisation pour préparer les échéances critiques.

Discipline Rythmique

B Mon agenda est sanctuarisé avec des blocs de travail profond sans interruption.
m Je respecte un rituel de cléture de journée pour libérer ma charge mentale.
m Je planifie ma récupération au méme titre que mes réunions importantes.

m Je dors au moins 7 heures par nuit durant 80% de la semaine.
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