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Préface

Faire ce qui compte en période de stress est un guide de gestion du stress de 'OMS destiné a vous
aider a faire face a I'adversité. Ce guide illustré appuie la mise en ceuvre des recommandations de
I'OMS en matiere de gestion du stress.

Le stress peut avoir de nombreuses causes, y compris des difficultés d'ordre personnel (conflit
avec des étres chers, la solitude, le manque de revenus, l'inquiétude par rapport a I'avenir), des
problémes au travail (conflit avec des colléegues, un travail extrémement exigeant ou précaire),
ou encore des menaces importantes au sein de la communauté (violence, maladies, absence de
perspectives économiques).

Ce guide s'adresse a toute personne qui souffre de stress — en allant des parents et aidants jusqu'aux
professionnels de la santé travaillant dans des contextes dangereux. Il peut aider aussi bien les
personnes qui fuient la guerre, qui ont perdu toutes leurs possessions, que celles qui vivent en
sécurité dans des communautés en paix. Nimporte qui, ou que ce soit, peut connaitre des périodes
de stress intense.

S'appuyant sur des données factuelles existantes et sur de nombreuses recherches menées sur le
terrain, ce guide propose des informations et des techniques pratiques pour aider les gens a faire
face a lI'adversité. S'il est évident qu'il faut s'attaquer aux causes de l'adversité, il est également
nécessaire de soutenir la santé mentale des personnes.

Jespeére que vous trouverez ce guide utile et qu'il aidera tous les lecteurs confrontés a une situation
de stress.

Dévora Kestel

Directrice
Département de santé mentale et usage de substances psychoactives
Organisation mondiale de la Santé

(Nous aimerions recueillir vos observations sur |'utilisation de ce livre pour pouvoir en tirer
des enseignements. N’hésitez pas a envoyer vos commentaires a I'adresse suivante :
psych_interventions@who.int)
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Si vous souffrez de stress, sachez que vous n’étes pas seul.

En ce moment, de nombreuses personnes au sein de votre
communauté et ailleurs dans le monde sont elles aussi en
situation de stress.

Nous allons vous aider a apprendre des techniques pratiques
pour faire face au stress. Nous vous accompagnerons tout au long
du livre pour vous enseigner les techniques dont vous
avez besoin.

Nous vous souhaitons une agréable lecture en apprenant a faire
ce qui compte en période de stress !




Comment utiliser ce livre

Ce livre est divisé en cing sections, contenant chacune une nouvelle idée

et technique. Ces techniques, faciles a apprendre, peuvent vous aider a
réduire votre niveau de stress en quelques minutes par jour. Vous pouvez
lire une section, prendre le temps de faire les exercices et de mettre votre
apprentissage en pratique pendant quelques jours, puis passer a la section
suivante. Sinon, vous pouvez lire le livre en entier, appliquer ce que vous
pouvez, puis le lire une deuxiéme fois en prenant davantage le temps
d’assimiler les idées et de vous exercer aux techniques présentées. Pratiquer
et appliquer les idées proposées dans votre vie est la clé pour réduire votre
niveau de stress. Vous pouvez lire le livre a la maison, pendant vos pauses
ou périodes de repos au travail, avant de dormir ou a tout autre moment ou
Vous pouvez consacrer quelques minutes a prendre soin de vous.

Si vous constatez que les exercices proposés dans ce livre ne sont pas
suffisants pour faire face au stress intolérable que vous vivez, demandez de
I'aide aupres des services sociaux ou de santé concernée ou de personnes
de confiance au sein de votre communauté.

Si vous disposez d'un appareil vous permettant d’accéder a Internet et de
stocker des fichiers audio, lorsque vous voyez le symbole ) dans le livre,
vous pouvez télécharger une version audio de I'exercice depuis la page
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927 pour vous aider a
pratiquer.

Si vous n"avez pas la possibilité d’accéder aux fichiers audios en ligne, vous
pouvez tout de méme tirer des bénéfices similaires en lisant attentivement
les instructions et en faisant les exercices proposés dans ce livre.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927




Ce livre a pour objectif de vous aider a gérer le STRESS.

Etre « stressé », C’est
se sentir préoccupé ou
menacé par certains
éléments de la vie.

Le stress peut étre dii a des menaces graves...

Un homme m’a fait
quelque chose
de terrible
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Tout le monde connait

des périodes de stress.

Un peu de stress n’est
pas un probléme.

/

Mais un niveau de stress tres élevé a souvent des effets sur le corps.
Beaucoup de gens éprouvent alors des sensations désagréables.
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D’autres personnes tombent malades
— problémes de peau, infections,
maladies ou problémes intestinaux.



Beaucoup de personnes, lorsqu’elles sont stressées...

... N'arrivent pas a ... se fachent ... ne se tiennent ..ontdumala
se concentrer facilement pas en place dormir
2y
=5
a 3 ‘® o
Ioabili ... sont | .
... culpabilisent préoccupés ... pleurent .. S€ sgntept trés
fatiguées
(
X &
b
-—
>
] -

%«)i
A4
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Beaucoup de gens se focalisent trop sur les
malheurs du passé ou sur les peurs
liées au futur.




Ces pensées, émotions et sensations puissantes sont un élément naturel du
stress. Mais cela peut devenir problématique si nous y restons « accrochés ».

PENSEES,

EMOTIONS ET
SENSATIONS

Que veut dire « rester accroché » ? A vrai dire, il existe
de nombreux types de crochet.

f@w@ ,



Lorsque quelque chose est attrapée par
un crochet, cette chose ne peut pas se
libérer. Elle est prise au piege.

De la méme maniére, il peut nous
arriver de rester accrochés a nos
pensées, émotions et sensations

difficiles.

Vous pouvez étre en train de jouer
avec vos enfants...



.. et tout d’un coup, vous vous retrouvez accroché a des pensées,
des émotions ou a des sensations difficiles.




Vous pouvez étre en train de partager un repas agréable...

... et tout d'un coup, vous vous retrouvez accroché par des pensées
ou des sentiments de colére. Vous pouvez avoir 'impression
d’étre kidnappé par la colere, alors que physiquement vous étes
au méme endroit.




Donc, ces pensées, émotions
et sensations difficiles nous
«accrochent » et nous
éloignent de nos VALEURS
PERSONNELLES.

Que sont les valeurs
personnelles ?

Les valeurs personnelles sont vos désirs les plus profonds
quant au genre de personne que vous voulez étre.

VALEURS
PERSONNELLES




Par exemple, si vous avez des
enfants ou que vous avez la
responsabilité de prendre soin
d’autres personnes, quel genre de
personne voulez-vous étre ?

- Affectueuse

- Sage

« Attentionnée
« Dévouée
 Persévérante
« Responsable
« Calme

- Gentille

- Protectrice

- Courageuse

Autrement dit, les
valeurs personnelles
décrivent le genre de

personne que vous voulez

étre, la maniére dont vous
voulez vous traiter vous-
méme et traiter les gens et
le monde autour
de vous.




Le simple fait que vous étes en train de lire ce livre montre
que vous agissez en accord avec certaines de vos valeurs
personnelles. En avez-vous conscience ?

Oui, je lis ce livre parce ) ) .
& . . P Oui, et je me soucie de
que je tiens a ma ..
mon bien-étre.

famille.

~

Exactement. Il semble
donc que vous agissez en
accord avec une valeur
importante aux yeux de
beaucoup de gens :

la BIENVEILLANCE /
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_ PENSEES,
EMOTIONS ET
SENSATIONS

SITUATION
DE STRESS

En situation de stress, des
pensées, des émotions et
des sensations difficiles
peuvent nous accrocher et
nous éloigner de nos valeurs
personnelles.



Il existe de nombreux types de pensées, émotions et sensations difficiles qui
peuvent nous accrocher. Des pensées de renoncement...

Je
renonce!

C'est trop

Il n"aurait
pas di
faire ca

Je suis
faible

Des souvenirs, en particulier Des pensées sur l'avenir, en
d’événements difficiles... particulier sur ce que nous
craignons...

7R




Est-ce gu’elle
va bien ?

Des inquiétudes au sujet d’autres
personnes.

Lorsque nous sommes
accrochés, notre comportement
change. Nous nous mettons
souvent a faire des choses qui
nous rendent la vie plus
difficile.

Il peut arriver que nous nous
disputons, ou méme que nous en
venions aux mains.




Certains d’entre nous se é;
replient sur eux-mémes et ~.
restent a I'écart de ceux qu'’ils
aiment.

Il se peut que nous passions
beaucoup de temps au lit.

\
Nous appelons cela des réactions
d’« ELOIGNEMENT », car lorsque
nous agissons ainsi, nous nous
ELOIGNONS de nos valeurs
personnelles.




Alors que pouvons-nous faire ? Ce livre peut
vous aider!

e

Vous apprendrez d’abord
a mieux vous concentrer,
vous engager et préter
attention.

En quoi cela
nous
aidera-t-il ?

Et qu'est-ce que vous
entendez par « se concentrer »
et « s'engager » ?

Patience ! Je vais f Quand nous
vous expliquer sommes stressés,
tout ¢a. nous avons du mal
a nous engager
dans la vie

& ~




Je ne comprends pas
ce que vous voulez
dire par « s'engager ».

( « S’engager » dans
ou envers quelque
chose signifiey
accorder toute
votre attention.
L J

-

Quand vous buvez, est-ce que
vous accordez toute votre at-
tention a ce que vous étes en

train de boire ? Est-ce que vous

en savourez l'odeur et le goat ?

N

Quand vous écoutez de la )
musique, est-ce que vous y
accordez toute votre attention ?
Est-ce que vous l'écoutez
vraiment et y prenez plaisir ? )




Lorsque vous accordez toute
votre attention a une activité,
nous disons que vous étes
« engageé ».

Mais quand vous étes
accroché par des pensées,
des émotions ou des
sensations, vous étes «
désengagé » ou « distrait ».

Lorsque vous accordez toute votre
('\\ T attention a une activité, nous disons
é que vous étes « concentré ».

\

Mais quand vous étes accroché
par des pensées, des émotions
ou des sensations, vous étes
déconcentré.

Et lorsque nous ne sommes
pas concentrés sur ce que nous
faisons, nous le faisons souvent

mal, ou nous sommes incapables
d’y prendre plaisir et nous nous
sentons insatisfaits.




Dong, si vous pouvez apprendre a étre plus
engagé et a mieux vous concentrer, vous
pourrez mieux gérer le stress.

Par exemple, vous allez constater
que vos relations avec les autres
seront plus satisfaisantes.

Et vous serez capable de beaucoup
mieux faire les choses importantes.




Comment\ f Il existe de
pouvons- nombreuses facons de
nous s’entrainer a s’engager
apprendre dans la vie ou a se
cela? concentrer sur ce que
o \_ I'on fait.

Vous pouvez vous y exercer pendant
n‘importe quelle activité. Par exemple,
lorsque vous buvez du thé ou du café...

... accordez-y toute votre Savourez son
attention. Remarquez la odeur.

boisson avec curiosité, comme

si vous la découvriez pour =

la premiére fois. 7 p
Remarquez sa S0 e

couleur. V

Buvez-la LENTEMENT,

par petites gorgées.
Laissez-la reposer g\
S

sur votre langue, ?

ressentez-la sur - 2
vos dents et
savourez-en le
gout.




Buvez-la le
plus lentement
possible, en
savourant le
golt, en notant la
température.

Notez le golt qui

se dissipe sur votre
langue lorsque vous
avalez.

©
C

Et chaque fois que vous étes
accroché par des pensées, des
émotions ou des sensations...

@1

boisson.

Je rameéne mon
attention sur la

"» Faites maintenant l'exercice.
Prenez un verre d’eau, une
tasse de thé ou de café, et suivez les
illustrations et les instructions
ci-dessus. Vous pouvez suivre ce LIEN
et écouter ou télécharger l'exercice

« Boire consciemment ». Ou alors,

vous pouvez simplement suivre les
illustrations et les instructions du livre.

Remarquez les
mouvements de votre
gorge tandis que vous

avalez.

Buvez chaque

gorgée dela
méme maniere: @
\

lentement, en
remarquant et en
savourant.

\
Exactement! Quelles
autres activités
IS pourriez-vous utiliser

a vous engagerou a
vous concentrer ?

pour vous entrainer
\\ L


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Vous pouvez par exemple vous entrainer
pendant des conversations avec des
membres de votre famille ou des amis.
Remarquez ce qu'ils disent, le ton de leur
voix, I'expression de leur visage.
Accordez-leur toute votre attention.

Vous pouvez pratiquer cela pendant que
vous jouez a un jeu ou faites une autre
activité avec vos enfants, par exemple

pendant que vous leur apprenez a
lire. Accordez simplement toute votre
attention aux enfants et au jeu.

Vous pouvez vous exercer pendant que vous
faites la lessive, la cuisine ou le ménage.
Accordez simplement toute votre attention
a cette activité.

Et chaque fois que vous remarquez que vous
vous faites accrocher...




4 Nous nous décrochons )
en ramenant notre
attention sur ce que nous
sommes en train de faire
et en nous y engageant a

nouveau. -

OK, je peux faire
¢a quand mes
pensées, mes
émotions ou

mes sensations
ne sont pas trop
difficiles.

~

/




N[ Oui, ils sont N

Mais parfois, parfois =X
mes sentiments tellement N\
et mon vécu écrasants qu'ils N
sont trop déclenchent P
douloureux. une « tempéte r
émotionnelle ».
- AN >/
4 )

Une « tempéte émotionnelle »
signifie que vous ressentez des
pensées, des émotions ou des
sensations extrémement difficiles.
Elles sont si fortes qu'elles font l'effet
d’une violente tempéte et peuvent

facilement vous submerger.
G /

TRISTESSE

CULPABILITE

4 N

Lorsqu’une tempéte
- émotionnelle Qu'est-ce
$ g survient, nous que ca
< devons apprendre veut
a « avoir les pieds dire ?

@l bien ancrés au sol ».
_ J




Imaginez que vous étes perché
dans un arbre lorsqu’une
tempéte se déclare.

\(©
Est-ce que vous voudriez rester
dans I'arbre ? (‘

Tant que vous étes dans l'arbre,
vous courez un grand danger !

Vous devez vous ancrer au sol le
plus rapidement possible !




Au sol, vous étes bien plus en sécurité.

—

Et lorsque vous étes ancré au sol, vous pouvez aider les
autres. Vous pouvez par exemple rassurer d’autres personnes
effrayées par la tempéte.

Et s'il y a un endroit sGr ou vous réfugier, vous ne pourrez
vous y rendre qu’une fois redescendu au sol.



4 Nous devons\
donc « nous
ancrer »
lorsqu’une
tempéte
émotionnelle
se déclenche en

K nous. /

Ici aussi, en vous engageant
envers le monde autour de
vous et en vous concentrant
sur ce que vous étes en train

de faire. .

La premiére chose a faire est
de REMARQUER ce que vous
ressentez et ce que vous
pensez.




Ensuite, RALENTISSEZ et CONNECTEZ-VOUS a votre corps. Ralentissez votre
respiration. Videz complétement vos poumons. Ensuite, laissez-les se remplir
le plus lentement possible.

& & &

Enfoncez lentement les pieds dans le sol.

Etirez lentement les bras, ou pressez lentement les mains I'une contre l'autre.




L'étape suivante de

I'ancrage consiste Nommez trois ou quatre
a RAMENER VOTRE choses que vous entendez.
ATTENTION sur le monde
autour de vous. Remarquez
ou vous étes. Nommez cinq b /]
choses que vous voyez. ) “‘““'\"‘(

i goz T J
8. ¥ () o,

Remarquez ou vous étes et
ce que vous étes en train de
faire.

Respirez I'air. Quelles
odeurs sentez-vous ?

Touchez vos genoux, la surface sur laquelle vous vous trouvez ou un
objet a votre portée. Remarquez la sensation au toucher de cet objet
ou cette surface.




Donc, prenez conscience que des pensées,
émotions et sensations difficiles font
surface...

Il %_ @
I .' ’ J \% l
A O
f\u M | F N g

Vous pouvez aussi bouger les bras, les
jambes, la bouche - et dong, si vous
le voulez, vous pouvez agir en accord
avec vos valeurs personnelles.

‘)» Vous pouvez suivre ce LIEN

et écouter ou télécharger
I'exercice d’ancrage numéro 1. Ou alors,
vous pouvez simplement suivre les
illustrations et les instructions du livre.

... mais qu’il y a aussi
un monde autour de

VOous, que Vous pouvez
voir, entendre, toucher,
goduter et sentir.
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Vous ancrer ne fait pas disparaitre\

vos tempétes émotionnelles. Cela
permet juste de vous garder en

sécurité jusqu’a ce que la tempéte

passe. /

Certaines tempétes durent
longtemps. D’autres passent rapidement.

Vous voulez dire
que ces exercices

de décrochage et Vous avez

d’ancrage ne me compris !
débarrasseront pas de Ce n'est pas
mes pensées, émotions leur finalité.

et sensations
difficiles ?




Le but des exercices de décrochage et
d’ancrage est de vous aider a vous « engager »
dans la vie. Par exemple, de vous aider a
accorder toute votre attention a votre famille
et a vos amis.

lls ont aussi pour but de vous aider a vous
rapprocher de vos valeurs personnelles,

a vous comporter davantage comme le
genre de personne que vous voulez étre.

Et de vous aider a vous concentrer sur ce que
vous étes en train de faire, pour pouvoir le faire
bien.

Lorsque vous prétez attention et que vous vous engagez pleinement
dans une activité, vous pouvez aussi en tirer une plus grande
satisfaction. Cela vaut méme pour les activités ennuyeuses ou
frustrantes.

Mais ma ([ C'est une
douleur est si bonne
O 4 intense. Est-ce | | question ! Nous
SN que je pourrai y viendrons
< Mme débarrasser | | dans la section
de ma colére, suivante du
ma peur,ma | | livre.
N tristesse ? )

\

Mais pour le moment,
continuez simplement a vous
exercer a ces techniques. Et
gardez a l'esprit que leur but
n’est pas de vous débarrasser
de votre colére, votre peur ou
K votre tristesse. Y,




Lorsque nous nous engageons
dans la vie, que nous prétons
attention aux autres, que nous
nous concentrons sur ce que

nous faisons et que nous vivons
en accord avec nos valeurs
personnelles, nous gérons le
stress beaucoup mieux.

Nous engager, nous concentrer
et nous ancrer nous aide a faire
'y toutes ces choses.

Mais ca a l'air si difficile...

s N
Comme
Et plus . ... plus
toute
O Nnous Nous nous Nnous
< nouvelle " |
TP exergons... améliorons!
habileté, cela
requiert de 3
la pratique. 32
_ J s

C’'est comme développer sa
musculature pour courir plus
vite ou soulever des charges plus
lourdes. A force d’entrainement,

vous gagnez du muscle!




Tandis que vous lisez
ce livre, suivez les
instructions. Ne vous
contentez pas de les lire,
mettez-les en pratique!

Il existe de nombreuses
maniéres de s’entrainer a
s’engager et a s’ancrer. Nous
allons les essayer
maintenant!

N
A/
~ = =
b AV 4
\>J <o

Pour commencer, REMARQUEZ ce que vous ressentez et ce que vous
pensez. Ensuite, RALENTISSEZ et CONNECTEZ-VOUS a votre corps. Expirez
lentement. Etirez-vous lentement. Enfoncez lentement les pieds dans le sol.

Maintenant, RAMENEZ VOTRE ATTENTION sur le monde autour de vous.
Prétez attention, avec curiosité, a ce que vous pouvez...

o R @& o 7

~ VOIR ENTENDRE GOUTER SENTIR TOUCHER



Maintenant, étirez-vous bien.
Engagez-vous vis-a-vis du monde.
Remarquez ou vous étes, qui est
avec vous et ce que vous étes en
train de faire.

‘)) Vous pouvez suivre ce LIEN

et écouter ou télécharger
I'exercice d’ancrage numéro 2. Ou alors,
vous pouvez simplement suivre les
illustrations et les instructions du livre.

Cet exercice devrait
prendre environ 30
secondes. Vous pouvez
le faire n'importe quand,
n’‘importe ou.

e |
C’est génial. L = . .
gent ~ Oui, et plus je
Je peux pratiquer - . .
’s pratique, mieu
n'importe ,
c'est!
quand.

\

X

/
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Ensuite, RALENTISSEZ et
CONNECTEZ-VOUS
a votre corps.

Expirez C. S
lentement. i
Etirez-vous

lentement. w ' l 4
Enfoncez

lentement les pieds dans le sol.

Veilleza
respirer
LENTEMENT et
DOUCEMENT.

Voici maintenant un exercice

commencer, REMARQUEZ ce
que vous ressentez et ce que

J

~
Veillez aussi
a INSPIRER

LENTEMENT et
DOUCEMENT.

J

d’ancrage plus long. Pour

VOuUs pensez.

Maintenant, ralentissez plus encore
votre respiration. Videz vos poumons,
lentement et doucement.

Si vous respirez trop fort ou trop
vite, vous risquez de vous sentir
paniqué, anxieux, 4§
vertigineux ou py-

a court de souffle. g VOE
NPAS e
.

Si vous vous sentez pris de vertige,
c'est que vous respirez trop

profondément, trop
fort ou trop vite.




Dong, s’il vous arrive de ressentir des
vertiges ou un poids sur la poitrine,

RALENTISSEZ votre respiration.
Expirez DOUCEMENT et inspirez le plus
LENTEMENT et LEGEREMENT possible.

(N’inspirez PAS profondément. Cela
empirera votre sensation de vertiges !)

" /

Maintenant, Maintenant, expirez encore
remarquez votre O g plus LENTEMENT. Et quand vos
respiratior), avec y poumons sont vides, comptez
CURIOSITE - comme intérieurement jusqu’a trois avant
si c’était la premiere la prochaine inspiration.
fois que vous Ensuite, laissez vos 1
respiriez. poumons se remplir 2
le PLUS LENTEMENT Y 3
POSSIBLE.

~

Vous vous
exercez a
rester engagé
et concentré.

Il vous arrivera parfois de vous
faire accrocher par des pensées,
des émotions ou
i )
des sensations S
-

Arrivez-vous a ] ,
. . qui vous détournent
maintenir votre , .
de I'exercice.

attention sur %

votre souffle ?
N y, 7




Dés que vous vous rendez compte
de cela, RAMENEZ votre attention
sur votre respiration. Accordez-lui
toute votre attention.

Remarquez les Iégers mouvements
de vos épaules.

Remarquez comment votre ventre
se contracte et se dilate.

Remarquez la sensation de l'air qui
entre et sort de vos narines.

Remarquez votre poitrine qui se
contracte et se dilate.

Il arrivera encore, et encore, et
encore que vous soyez accroché.

Dés que vous
vous en rendez
compte...



... Famenez votre attention sur votre
respiration. N
Et si vous étes
? accroché mille fois
™ par vos penseées,

émotions ou
sensations...

Ve 4

Exactement! Et .

... Nous allon . //7
ensuite, vous

nous 2%

. _
décrocher : ramenez votre
mille fois ! attention sur votre
9 ' L souffle.

9

Encore et encore Pendant combien de temps
devons-nous continuer ?

et encore, vous
ramenez votre

0

. Sy
attention sur
votre souffle, en le
remarquant avec
curiosité.
N
Comme pour toute
habileté, plus vous Vous pouvez par exemple
\ pratiquez, mieux faire des séances courtes,
’ .
S = c’est. Donc... ) d’une ou deux minutes, et

d’autres plus longues, de
cing a dix minutes.




RALENTISSEZ.

Expirez lentement.

Etirez-vous lentement.

Enfoncez lentement les pieds dans
le sol.

Pour terminer I'exercice,
ancrez-vous a nouveau.

- J
i AY \
EESDl::RtIeéEZ Remarquez ou vous
. < voir étes, qui est avec
vo;rlﬁg;téggon @ vous et ce que vous
\e/tOUS i | ENTENDRE étes en train de
envers le .

. & sco0TER faire.
monde. Prétez ~
attention, avec WD SENTIR
curiosite, a /}é TOUCHER
ce que vous ‘)) Vous pouvez suivre ce LIE
pouvez... et écouter ou télécharger

I'exercice d’ancrage numéro 3. Ou alors,
vous pouvez simplement suivre les
illustrations et les instructions du livre.

-

Et prenez un
moment pour
prendre conscience

Jevisen ... €nvers ma santé,
accord avec celle des autres

pratiquez cette

technique...
N 9 y

. Z \S;ii’ mes valeurs de et celle de ma
du fait que chaque > ) ) )
. P) bienveillance... communauté.
fois que vous 3 :
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N\ s

»

~

Tout a fait ! Car ces techniques
vous aident a vous engager, a vous
concentrer et a vous décrocher
des pensées, des émotions et des
sensations difficiles... )

.. pour pouvoir vous rapprocher de vos valeurs personnelles.

SITUATION
DIFFICILE

-

Alors n’oubliez pas de pratiquer a la moindre
occasion, tout au long de la journée.

Il peut étre utile de dresser un plan. Par exemple,
réfléchissez au nombre de fois que vous ferez
les exercices d’ancrage chaque jour, a quels
moments et ou. Les exercices ne doivent pas étre
un embarras ! Vous pouvez pratiquer n‘importe
quand, n‘importe ou, ne serait-ce qu’'une ou
deux minutes. Si possible, consacrez au moins
un ou deux jours a vous exercer aux techniques
de cette section avant de passer a la section
suivante.

Vous trouverez a la fin du livre de bréves
descriptions de chaque technique, pour vous
rappeler les points essentiels.

\

J







~
Bonjour, ravie de vous revoir. J'espére que

vous vous étes exercé a vous engager dans
la vie, a vous concentrer sur vos activités
et a vous ancrer pendant une tempéte
émotionnelle.

N
Dans la premiére

partie, nous avons
parlé de
réactions de
« rapprochement »
et
« d’éloignement ».
N _J




Lorsque nous sommes accrochés par des pensées, des émotions ou des
sensations difficiles, nous avons tendance a nous éloigner de nos valeurs
personnelles.

Il peut arriver que nous nous disputions, ou méme que nous
en venions aux mains.

S

N\ —




Certains d’entre nous se replient sur eux-mémes et restent a I'écart de ceux
qu’ils aiment.

Alors aujourd’hui, nous

allons apprendre a nous
décrocher des pensées, des
émotions et des sensations
difficiles.




4 )

Ma vie est si difficile
en ce moment. Mes C’est une bonne
pensées, émotions et question. Rien de
sensations difficiles plus naturel que
; disparaitront-elles de vouloir qu'elles
/\’_@ L un jour? L disparaissent.
Mais est-il réaliste de penser que nous pouvons tout
simplement nous en débarrasser ?

Pouvons-nous les braler comme des Pouvons-nous les enfermer quelque
déchets ? part et les cacher ?

Pouvons-nous les enterrer dans

un trou ?
Pouvons-

nous nous
enfuir et les
abandonner?

Prenez un moment
pour réfléchir a toutes les
maniéres dont vous avez
essayé de vous débarrasser de
ces pensées, émotions
et sensations.




La plupart des gens essaient au moins une partie
des stratégies suivantes:

Crier! Essayer de ne pasy Eviter des personnes,
penser des endroits ou des
situations
- )
4 !; l
Rester au lit Renoncer
Alcool Tabac Drogues illicites
%‘ %000
Déclencher des Se reprocher des Qu’avez-vous essayé
disputes choses ou se critiquer d’autre?

4




Bien sar,
beaucoup de

Prenez un moment ces méthodes
pour réfléchir aux font partir les ) Elles
. Mais pas .
solutions que vous avez pensées les reviennent
; ’ pendant . :
essayees pour vous émotions et les rapidement!

long-

débarrasser des pensées, ) sensations.
émotions et sensations 5 -
difficiles, mettez-les
éventuellement sur
papier.

7,
GAG

&

Et combien de
ces méthodes
vous éloignent
de vos valeurs
personnelles ?

J

majorité !

Exactement ! Conclusion, lorsque nous essayons de nous
débarrasser des pensées, des émotions et des sensations...

"Q‘?) % .. notre

vie empire
généralement!

\

Alors étes-
vous prét a
essayer une
autre voie ?

J




C’est une

Au lieu d’essayer de les repousser...

nouvelle
maniéere de
gérer les
pensées, les
émotions et
les sensations
difficiles.

Vous cessez de lutter contre elles. Et chaque
fois que vous
vous faites
accrocher...

_ PENSEES,
EMOTIONS ET
SENSATIONS

... VOus vous en décrochez a
nouveau.

-

Je vais vous montrer comment. Mais
d’abord, nous devons identifier
par quelles pensées, émotions et
sensations vous vous faites accrocher.

~

J




Est-ce que vous vous faites accrocher par des pensées comme...

Je ne suis pas a la hauteur -
se sentir faible,
fou ou mauvais

Malheurs
qui pourraient
arriver

Des malheurs
du passé

Mettez sur
papier quelques-
unes des
pensées qui
vous
accrochent:

Est-ce que vous vous
faites accrocher par des
sensations dans votre
corps ? Indiquez
ou ces sensations se
manifestent :

AVANT ARRIERE



Les deux premieres étapes
du décrochage consistent a:

l. REMARQUER
2. NOMMER

AN/ A/

=)

D’abord, vous REMARQUEZ qu’une pensée, une émotion ou une sensation
vous a accroché . Ensuite, vous les NOMMEZ. Pour ce faire, vous vous dites

intérieurement quelque chose comme...

Je ressens une

Ma
poitrine est pression dans
oppressée. le front.

J'aiun
souvenir
douloureux.

Jai des
craintes par
rapport a

I'avenir.




J'ai une pensée
difficile par rapport
au passée.

Jeressens de
la colere.

J'ai une pensée
difficile par rapport a
ma famille.




Donc, nommer commence par se dire
intérieurement « J'ai une pensée », « J'ai
une émotion » ou « J'ai une sensation ».

3

Toutefois, si nous ajoutons ensuite les mots « Je remarque », cela nous
permet généralement de nous en décrocher un peu plus.

VNV V-V 2o

ool

—A A A DA

~ Je remarque un
poids sur ma
Essayez et poitrine.
observez ce qui se
passe. /

J

Je remarque
que j'ai un
souvenir
douloureux.

Je remarque
que je
ressens de
la coléere.




/

Je remarque

Je remarque

que j'ai une une pensée
boule au sur ce qui me
ventre. fait peur.
o
~
Avant de lire la suite, essayez de
REMARQUER et NOMMER une pensée,
une émotion ou une sensation que vous
avez eue ou ressentie aujourd’hui.
J

‘))) Vous pouvez suivre ce LIEN et
écouter ou télécharger l'exercice
Remarquer et nommer. Ou alors,

vous pouvez simplement suivre les
illustrations et les instructions du livre.

Les pensées, les
émotions et les
sensations nous
accrochent quand
nous n’en sommes
pas conscients.

En quoi remarquer
et nommer nous
aide-t-il ?

Vous étes par exemple en
train de parler a une amie,
absorbée par ce qu’elle

vous raconte...
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... et tout d'un coup, vous vous faites accrocher.




Tout d’'un coup, vous n’étes plus vraiment en train d’écouter votre amie.

... mais vous n'étes plus vraiment engagée dans la conversation.

Vous n’écoutez plus qu’a moitié. Vous ne lui accordez plus toute votre
attention. Pourquoi ? Parce que vous étes accrochée a vos pensées, a vos
émotions ou a vos sensations.



La premiere chose a faire pour vous « décrocher »

2 est de REMARQUER que vous étes accroché. La
<y deuxieme consiste a NOMMER ce qui vous a
S accroché. A vous dire intérieurement... j

J'aiune
pensée

Je remarque que je difficile. Je remarque un

suis accrochée par pOld§ sur ma

des souvenirs. V poitrine.

N\

SO 2

L’étape suivante consiste a RAMENER VOTRE ATTENTION sur ce que vous
étes en train de faire — que vous soyez en train de cuisiner, de manger, de
jouer, de faire la lessive ou de papoter avec des amis — et a vous ENGAGER

pleinement dans cette activité, en ACCORDANT TOUTE VOTRE ATTENTION
aux personnes avec qui vous vous trouvez et a ce que vous étes

en train de faire.

Jeremarque
une sensation
douloureuse

dans la gorge.




Nous pouvons faire la méme chose chaque fois \

<) gue nous sommes accrochés par des pensées,
S des émotions ou des sensations, ou cessons
d’étre impliqués dans les activités de la vie
quotidienne. /

Je remarque
un sentiment de
colere.

Et malgré ce sentiment de colére, je choisis d’agir selon ma
valeur de bienveillance en me concentrant sur ma famille et
m’impliquant avec elle.




J'ai une pensée
difficile.

Et malgré cette pensée difficile, je
choisis d’agir en accord avec mes valeurs
personnelles et d’étre attentionné et
bienveillant envers mes enfants.




Donc, pour vous décrocher de vos pensées, émotions et sensations

U

). PRETE2 ATTENTION
A VOS PENSEES,
EMOTIONS ET
SENSATIONS

2. NOMME2 CES
PENSEES, EMOTIONS
ET SENSATIONS

(INTERIEVREMENT)

. RAMENE2 VOTRE
ATTENTION SUR
CE QUE VOUS
ETES EN TRAIN

DE FAIRE.

~

Plus vous vous y exercez, mieux vous y
parviendrez. Voyez si vous pouvez vous y
exercer tout au long de la journée tandis

que vous vaquez a vos occupations.
Chaque fois que vous remarquez que vous
avez été accroché, suivez ces étapes.

- J




Et rappelez-vous qu'’il est normal d’avoir des pensées, des émotions ou
de sensations difficiles lorsque nous sommes stressés.

Cela arrive a tout le monde!

STRESS




Il y ade nombreuses
manieres de NOMMER
une pensée, une émotion
Ou une sensation
apres que nous l'ayons
remarqué

’o'}\'-'
v

Je me
souviens
de. LN ]

Je remarque
maintenant
dela
tristesse.

T

Je remarque
maintenant
que j'ai un
poids sur ma

poitrine.
./
R
Je remarque
que j'ai été
accroché par
une douleur
au ventre.




Et aprés avoir REMARQUE et NOMME, nous pouvons RAMENER
notre attention sur le monde autour de nous.

Nous nous ENGAGEONS dans la vie en remarquant ce que nous
pouvons...




' | E————EY
N L /

N OUTIL )
ANCREZ2-VOUS
PENDANT LES < TEMPETES

4 )

Vous disposez a
présent des deux
premiers outils de

votre boite a outils.

EMOTIONNELLE
REMARQUEZ2 CE QUE VOUS
RESSENTE2.

RALENTISSE2 ET
CONNECTE2-VOUS A 2
\_ VOTRE CORPS. REDIRIGE2

VOTRE ATTENTION ET
ENGAGE2-VOUS DANS LE
MONDE AUTOUR DE VOUS.

Y/ ==
G

g,l\l S S

ouTIL 2
DECROCHE2-

vous 4

DES PENSEES, DES Et nous pouvons nous
EMOTIONS ET DES entrainer avec ces
SENSATIONS EN LEs @) outils n‘importe quand
RECONNAISSANT ET EN et n'importe ou.
LES NOMMANT PUIsS
EN RAMENANT VOTRE -

ATTENTION SUR CE / /
QUE VOUS ETES EN

TRAIN DE FAIRE.




/ Bien sdar, \ B ] -
certaines C’est pourquoi il faut réserver des moments réguliers
pour pratiquer ces techniques. Par exemple au lit ou

avant ou apres un repas.

9 15

‘))D Vous pouvez suivre ce LIEN pour
écouter ou télécharger I'ensemble
des exercices que vous avez appris jusqu’a
présent. Ou alors, vous pouvez simplement
suivre les illustrations et les instructions
du livre.

4 )

Identifiez certains moments
spécifiques, des endroits ou
des activités pour une pratique

réguliere

personnes
peuvent oublier
de pratiquer

J

Et lorsque vous étes réveillé, la nuit,
allongé sur votre lit, et que vous ne
pouvez pas dormir, entrainez-vous a
relacher et a vous connecter
a votre corps.

Cela ne vous endormira
probablement pas (bien que cela
arrive parfois), mais cela vous aidera \
a vous sentir reposé.
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( Ily a également
d’autres raisons
qui peuvent vous
empécher de vous

Lexercer avec ces outils./

Peut-étre vous sentez-vous trop
fatigué...

Trop
fatigué!

Peut-étre vous sentez-vous trop
triste, en colére ou angoissé...

Peut-étre n'en voyez-vous pas
I"utilité...




C’'est comme apprendre une nouvelle
langue. Cela exige beaucoup de pratique!

gks 8ol
NEVL T Y

Alors rappelez-vous
inlassablement...

N p

Il se peut aussi que vous soyez accroché par des pensées négatives.

TOUT CA EST TELLEMENT
ABSURDE !

CE N’EST PAS
IMPORTANT !

CA NE M’AIDERA PAS !
JE N’Al PAS LE TEMPS !
CA NE SERT A RIEN !

C’EST UNE PERTE DE
TEMPS !

JE N’Y ARRIVERAI PAS !




Alors dés que vous vous

rendez compte que vous

étes accroché par ce type
d’émotions...

Le moindre moment de
pratique aura un effet et fera
la différence

Et chaque fois que nous
pratiquons, nous agissons en
accord avec nos valeurs de

gentillesse !

N

”~
<
\J

N

Oui, vous avez bien
compuris. Et dans
la partie suivante
de ce livre, nous

allons explorer les
valeurs personnelles
de maniere plus
approfondie.

J

Et n‘oubliez pas que vous trouverez
de bréves descriptions de chaque
technique a la fin du livre.

Mais avant de passer
a la partie suivante,
consacrez un ou deux
jours a vous exercer
a ce que nous avons
couvert dans ce
chapitre.

~




Troisieme partie

AGIR EN ACCORD AVECVOS
VALEURS PERSONNELLES




Bonjour, heureux
de vous revoir.

le décrochage et
I'ancrage ?

N

Avez-vous pratiqué

~

J

~

Maintenant, nous
allons examiner
ces valeurs
personnelles de
maniére plus

R\
z“))
AT

approfondie. Y,

Les valeurs sont-
elles la méme
chose que les

objectifs ?
<P
. S
Yk
/BN
Non'!

Gardez a I'esprit que c’est pareil
que pour l'apprentissage de toute
nouvelle aptitude. A force de
pratique, vous vous améliorez et ¢a
devient plus facile.

Vos valeurs personnelles
décrivent le genre de
personne que vous voulez
étre, la maniére dont vous
voulez vous traiter vous-
méme et traiter les gens et le
monde autour de vous.

Les objectifs décrivent
ce que vous essayez
d’atteindre ou obtenir.

Les valeurs personnelles
décrivent le genre de
personne que vous
voulez étre.



~

- Supposons que
D votre objectif est
de trouver un
travail pour pouvoir
subvenir aux besoins
des personnes qui
comptent pour vous.

N J

Et supposons que vos valeurs personnelles — la maniere dont
vous voulez vous comporter envers votre famille, vos amis et les
gens autour de vous - sont d’étre bienveillant, gentil, aimant et
empathique.




"

Il pourrait étre impossible ... Mais vous pouvez malgré tout
d’atteindre votre vivre en accord avec vos valeurs
objectif... de bienveillance, de gentillesse,

d’amour et d’empathie envers
votre famille, vos amis et les
gens autour de vous.

Et méme si vous étes confronté a une

situation tres difficile et que vous étes
séparé de votre famille et vos amis,
vous pouvez continuer a vivre en accord
avec vos valeurs de bienveillance, de ‘
gentillesse, d'amour et d’empathie.
Vous pouvez trouver des petites facons
d’agir sur ces valeurs avec les gens qui

vous entourent.

Il se peut que beaucoup Mais vous pouvez
de vos objectifs soient ﬁ toujours trouver
impossibles a réaliser en ce =7 des manieres
moment. d’agir en accord
»

avec vos valeurs
personnelles. y

~

Pourquoi
est-ce
important ?
J




Parce que c’'est par
vos ACTIONS que vous
influencez le monde autour
de vous.

Les « ACTIONS » sont ce que vous faites avec
vos bras, vos mains, vos jambes et vos pieds,
et ce que vous dites avec votre bouche.

Plus vous vous concentrez sur vos propres actions...

... plus vous pouvez influencer votre
environnement immédiat : les gens et les situations
que vous rencontrez au quotidien.




Si votre pays est en guerre, vous ... Mais vous pouvez cesser de vous
ne pouvez pas faire cesser les disputer avec les membres de votre
combats... communauté...

... et au lieu de cela, agissez sur vos Et prenez conscience

valeurs personnelles d’une chose : vous pouvez
influencer les gens autour
de vous au travers de vos

ACTIONS.

Combats

Collaboration




\
fq Nous devons
constamment

T 4

nous poser .

U cette Mes actions
question : mIcI:arnent-

elles mes
N\ 54
valeurs
personnelles ?

N

RAPPROCHEMENT
DES VALEURS
PERSONNELLES

ELOIGNEMENT DES
VALEURS PERSONNELLES

Oui. Vos actions vous rapprochent-elles
ou vous éloignent-elles de vos valeurs
personnelles?

SITUVATION
DIFFICILE

Voici une liste qui peut vous aider a clarifier vos valeurs personnelles. Il ne
s'agit pas des « bonnes » valeurs, ou des « meilleures » valeurs - simplement
de valeurs personnelles communes.

Etre bienveillant Etre courageux
Etre gentil Etre persévérant
Etre généreux Etre indulgent
Etre solidaire Etre reconnaissant
Etre serviable
Etre loyal
Etre patient Etre respectable/honorable
Etre responsable Etre respectueux
Etre protecteur Etre digne de confiance
Etre discipliné Etre juste
Etre travailleur Etre...
Etre dévoué Etre...



~

ﬁ Maintenant, sélectionnez Nous allons maintenant faire
ﬂ‘
]

trois ou quatre de ces
S valeurs personnelles qui
vous semblent des plus

un autre exercice. Pensez
a un modele dans votre
communauté, quelqu’un que

importantes a vos yeux, et vous admirez.
écrivez-les dans I'encadré
N ci-dessous. y
.
L
D
A XD &s
4
Qu’est-ce que cette Cette personne 4@ S
personne dit ou traite-t-elle les ¢ L)
fait et que vous autres de maniére >
admirez? admirable ?
o
4 )
Quelles valeurs Lesquelles de ces —
personnelles cette valeurs personnelles 3\
personne voudriez-vous
incarne-t-elle par Incarnér aupres
ses actes ?

des gens autour
de vous ?

Maintenant, pensez aux personnes
autour de vous. Quelles valeurs
personnelles voulez-vous incarner dans
la vie, dans la maniére dont vous traitez
ces personnes ?

ELOIGNEMENT INCARNATION
DE VOS VALEURS DE VOS VALEURS
PERSONNELLES PERSONNELLES

N\

’ RELATIONS

—— —




Les valeurs personnelles vont dans les deux sens :
vers vous et vers les autres.

VALEURS

PERSONNELLES

SO! LES AUTRES

/
Dong, si vos -pi §‘§

valeurs sont la O3
gentillesse et la >
bienveillance...

\

GENTILLESSE eT
BIENVEILLANCE

VvOoUs LES AUTRES



... vous essayez d’incarner ces valeurs a la fois envers vous-méme et
envers les autres.

\
Clest
important!
(XX ] nous
< pourrons
Si vous ne difficilement
rendre
prenez pas Isoo'n des
) i
soin de vous-
méme autres!
J

O

-, v T
PLAN
Le moment est venu de mettre ,
vos valeurs personnelles en D’ACTIONTK

pratique.

Choisissez une relation importante, une
personne qui compte beaucoup pour
vous, que vous voyez régulierement.

Quelles valeurs personnelles
voulez-vous incarner dans
cette relation ?

VALEURS

PERSONNELLES.




Supposons que vous choisissez Et que les valeurs personnelles
votre enfant. que vous voulez incarner sont :

|

N ZTRE BIENVEILLANT
| £7RE RESPONSABLE

&‘4&'}“

Un petit geste pourrait étre de

jouer avec votre enfant ou de

lui faire la lecture pendant 10
minutes tous les jours.

Ou supposons que vous choisissez
un membre de votre famille.

Et que les valeurs personnelles
que vous voulez incarner sont :

N ZTRE RECONNAISSANTE]
|~ £rre mmaBLE T

2 X7~

|

&‘4&'}“

Merci pour toute l'aide que vous
m’avez apportée, mon oncle.

Dans ce cas, un petit geste
pourrait étre de saluer cette
personne chaleureusement et de
lui exprimer votre gratitude.

@




N’oubliez pas, méme les plus petits gestes
comptent.

Le plus grand arbre pousse d’une minuscule
graine. Et méme durant les périodes les plus
difficiles ou de stress, vous pouvez incarner vos
valeurs personnelles par de petites ACTIONS.

Lorsque vous agissez en accord avec vos valeurs
personnelles, vous commencez a vous forger une
vie plus satisfaisante et épanouie.




Alors dressez UQu’allez-vous faire au
maintenant votre cours de la prochaine
plan d’action.

semaine pour
incarner vos valeurs
personnelles ?

Réfléchissez en termes d’ACTIONS.
Quels mots sortiront de votre bouche ?
Quels gestes accompliront vos mains,
vos bras, vos jambes et vos pieds ?

&
Choisissez des U Pensez-vouj

actions qui vous pouvoir le
semblent réalistes. faire ?




\
A Si votre plan semble trop ~
difficile - si vous ne pensez
™ pas pouvoir y arriver —
choisissez des actions plus
simples et plus faciles. \

D’accord!
4

/ Veuillez élaborer \

ce plan d’action

maintenant, avant de Choisissez une relation importante. Qui
poursuivre la lecture. pouvez-vous choisir qui compte beaucoup
C'estimportant! pour vous, que vous voyez réguliérement ?
Quelles valeurs voulez-vous incarner
dans cette relation ? Vous trouverez
quelques exemples de valeurs personnelles
communes a la page 85.

Quelle ACTION ou quelles ACTIONS
pourriez-vous entreprendre au cours de
la prochaine semaine pour incarner vos

valeurs personnelles aupres de cette
personne ? Que ferez-vous concrétement
ou que lui direz-vous ?

Votre plan vous semble-t-il réaliste ? Si ce n’est
pas le cas, choisissez des actions plus simples et
plus faciles.



Ces actions vous rapprocheront-elles

Sl ELOIGNEMENT INCARNATION DE
ou vous e|0|gneront-e||es de vos DE VOS VALEURS VOS VALEURS
valeurs personnelles? PERSONNELLES RELATIONS PERSONNELLES

IMPORTANTES

Avez-vous le
sentiment d’avoir
un but, un objectif,
de vous rapprocher X
plus du genre de
personne que vous
voulez étre ?

I. vivre en accord avec vos
valeurs personnelles.

N =

=
2,

( C'est I'un des avantages de
Ou

L 4

Maintenant,
remarquez une
chose : est-ce que
des pensées, des
émotions ou des
sensations difficiles
vous accrochent et
vous empéchent de
suivre votre plan facilement.
d’action ? \_ J

Souvent, des que
nous pensons a f
c ’ R
agir, des pensées, ™)
des émotions ou de
sensations difficiles
apparaissent, et 0
nous accrochent




Si c'est le cas, vous savez quoi faire.

Ca ne sert

C'est trop

marchera

REMARQUEZ-les et NOMMEZ-les.

. Je remarque
Je remarque que je une sensation
pense que tout ca est douloureuse
trop difficile. . dans le ventre.

Et ENGAGEZ-VOUS
avec le monde qui vous entoure

& VoIr R
&P 5007ER

’ TOUCHER




\ Avant de vous lever ou pendant que

Essayez de .
vous vous levez le matin.

commencer chaque
% journée en pensant a
deux ou trois valeurs

personnelles selon

lesquelles vous
voulez vivre. /

Cherchez des maniéeres

d’agir en accord avec ces Oui ! Mémes les
Et tout au valeurs. plus petites actions
long de la - Vg V' %\ comptent!
journée... = 5 /
- v
Un voyage de mille lieues commence C’est I'outil suivant
toujours par un premier pas! de votre boite a outils.

ouTIL 3
AGIR EN
ACCORD

TR

ET CHAQUE FOIS QUE VOUsS AGISSE2 EN ACCORD
AVEC VOS VALEURS PERSONNELLES...

JE ME
COMPORTE
COMME LA

PERSONNE QUE

JE SOUHAITE

ETRE.

J’INCARNE
MES VALEURS
PERSONNELLES

prrEs-LE b VOUS-MEMe




VOUS DISPOSEZ2

 DESORMAIS DE %S - < C'est vrai ! Et
TROIS OUTILS Mais nous il existe trois
PUISSANTS . avons approches
* DECROCHAGE tellement de ‘possib!es che
* ANCRAGE probléemes ! a une situation

N /L difficile. y
@ < Lesquelles ? j

o
J

* AGIR EN ACCORD
AVEC SES VALEURS
PERSONNELLES.

# 1. PARTIR.

2. CHANGER CE QUI PEUT LETRE,
ACCEPTER LA DOULEUR QUI NE
PEUT PAS ETRE CHANGEE ET VIVRE
EN ACCORD AVECVOS VALEURS
PERSONNELLES.

3. RENONCER ET VOUS ELOIGNER DE
VOS VALEURS PERSONNELLES.

b SN AN,

P AN A A

Mais parfois, il est impossible de
partir... par exemple si vous étes en
prison, ou si partir est pire que rester.

/]

C’est vrai ! Dans ce
cas, vous devez choisir
entre la deuxiéme et la

troisieme option.




Mais je n’aime
pas renoncer et
m’éloigner de mes
valeurs personnelles.

Alors il ne ;\\t
. =
Moi non plus. vous reste 05
Jetiens a quela >
mes valeurs deuxiéme y
personnelles. 9 option. é\ S\

CHANGER CE QUI PEUT LETRE,
ACCEPTER LA DOULEUR QUI NE PEUT PAS ETRE
CHANGEE ET VIVRE EN ACCORD AVEC VOS
VALEURS PERSONNELLES.

CHANGEZ CE QUI PEUT L'ETRE...

Utilisez vos bras et vos jambes, vos mains et
vos pieds et votre bouche pour AGIR : pour
faire tout ce que vous pouvez, aussi petites
vos actions soient-elles, pour améliorer la
situation.

ﬁ De nombreuses A Alors nous
= pensées, émotions et nous
o sensations difficiles décrochons...
font surface lorsque
vous étes confronté ... et nous
a une situation nous
difficile — surtout si ancrons.
VOUS he pouvez pas
\_ I'améliorer! )




ET VIVEZ EN ACCORD AVEC VOS VALEURS PERSONNELLES.

éa > A / Nous trouvons

Dong, si vous ne d’autres maniéres
fy pouvez rien faire de vivre en accord
pour améliorer la avec nos valeurs
situation... \_ personnelles.
J
~
CHANGER @l
CEI?EU_I!RPEEUT Oui! )
! Mémorisez
ACCEPTER LA cette devise
DOULEUR QUI t fait
NE PEUT PAS € a'l esy
ETRE CHANGEE = appel pour
ET VIVRE EN vous aider a
ACCORD AVEC affronter vos
VOS VALEURS \_ Problemes. )
PERSONNELLES. ;
50 S Et maintenant,)
il est temps de

passera /

Il y a une attitude
qui peut améliorer

/ 5 n'importe quelle
situation difficile,

au moins dans une
( certaine mesure.

G‘ aYa </C’est une bonne question ! C'est ce que nous aIIons\

aborder dans la section suivante. Mais d’abord,
4 n‘oubliez pas de consacrer un ou deux jours a vous
exercer a ce que nous avons couvert dans cette
section. Vous pouvez utiliser les résumés a la fin du
livre pour vous rappeler comment utiliser les outils
\ que nous avons acquis jusqu’a présent. /

@



Quatrieme partie

ETRE BIENVEILLANT




Que vous soyez en danger...

Aussi terrible
votre situation
soit-elle

en pleine dispute familiale... Ou sans revenus...

... tout va toujours mieux si vous Quelqu’un de bienveillant, gentil
pouvez compter sur un ami. et serviable...

Quelqu’un qui vous parle gentiment
quand vous souffrez.

Je vois bien que
tu as du mal.
Laisse-moi t'aider.

Or, beaucoup d’entre nous
ne sommes pas bienveillants
envers nous-mémes dans une
situation difficile.




Bien souvent,
nous nous faisons
accrocher par
des pensées
négatives.

J

Je suis
faible
w

Je suis
mauvais

/
; | Je n'aurais
enemele .
) as dd
pardonnerai fp.
jamais aire ¢a

-




Les pensées négatives sont naturelles, et
elles peuvent survenir souvent, ce n’est
pas grave. Mais il n'est pas bon d’y étre

accroché car...

... lorsque nous sommes accrochés
par ces pensées négatives, nous nous
éloignons de nos valeurs
personnelles.

PENSEES
NEGATIVES

o
n
voo
96
<o v
P: R €, AP\ s
R e, Vi *_¢”.0
megrs v
&s

\

Alors nous devons

les REMARQUER et

les NOMMER, pour
pouvoir nous en

’ décrocher.

Essayez maintenant. Choisissez
une pensée négative a propos de
vous-méme.

Je suis une
mauvaise
mere.

Je suis
faible.




Et dites-vous intérieurement...

\
Jeme
J'ai une juge
pensée séverement.
négative. )

Ensuite, ajoutez les mots « Je remarque ».

~
-
Jeremarque a @ Je r.emaro.|ue
ue j'ai que je me juge
9 . séverement.
une pensée :
négative. ) J
N\
2
"_[%3
bt \

Ensuite, ANCREZ-VOUS et ENGAGEZ-VOUS envers le monde
autour de vous.

o R @& o /7

VOIR ENTENDRE GOUTER SENTIR TOUCHER

‘ ))> Vous pouvez suivre ce LIEN et écouter ou

télécharger I'exercice Se décrocher des pensées
négatives. Ou alors, vous pouvez simplement suivre les
illustrations et les instructions du livre.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Que ressentez-vous lorsque vous
étes en proie a des difficultés, a
la souffrance ou a la douleur, et
que quelqu’un vous traite avec

bienveillance, gentillesse et
compréhension ?

Méme dans les situations les plus
difficiles, il existe des maniéres
d’agir en accord avec nos valeurs de
bienveillance et de gentillesse.

Méme de

tout petits

gestes de C’est vraiment Tu peux
bienveillance douloureux. compter
peuvent faire sur moi.
la différence. Il en va de \

méme des
paroles

bienveillantes.

~

Lorsque vous voyez
quelqu’un en proie

a la souffrance, Le moindre
a la douleur ou geste de
a des difficultés, bienveillance
quels petits gestes faitla
de bienveillance différence.
pouvez-vous faire ?

/




/Et nous pouvons\
aussi étre
bienveillants
envers nous-
mémes.

Je ne mérite
pas dela
bienveillance.

Tout le monde a besoin d’'un ami.

Tout le monde a besoin de bienveillance.

Et si vous étes bienveillant envers
vous-méme...

Alors décrochez-vous d’idées
comme...

Mes besoins
ne comptent
pas.

... vous aurez plus d’énergie pour
aider les autres, et plus de motivation
pour étre bienveillant envers les
autres, donc
tout le monde

y gagne.

LES AUTRES



Alors parlez-vous a vous-méme avec
bienveillance.

C'est difficile.
Ca fait mal.

Ve N
‘VB Je peux tout de
< méme étre gentil
envers moi-méme et
envers les autres.

Oui ! Tout a fait ! A présent, dans\
la derniere partie du livre, nous
allons apprendre une derniere
technique tres utile pour nous

aider a faire face au stress.

Avant de passer a la derniére partie, n'oubliez pas de
consacrer un ou deux jours a vous exercer a ce que nous
avons couvert dans cette section. Les résumés a la fin du

livre vous rappelleront également comment vous entrainer
aux techniques que vous avez acquises jusqu’a présent.



Cinquieme partie

FAIRE DE LA PLACE




Aux pages 56-57, nous avons abordé les
problémes courants qui surviennent lorsque
nous luttons contre nos pensées, nos émotions
ou nos sensations, que nous essayons de
les repousser, de les éviter ou de nous en
débarrasser. Si vous ne vous en souvenez plus,
lisez a nouveau ces pages avant de continuer.

N /

Nous avons vu que le DECROCHAGE
est une maniére d’arréter de lutter
contre nos pensées, nos émotions et

nos sensations.

Il existe une autre maniére de le faire, que
nous appelons FAIRE DE LA PLACE.




Pour apprendre cette technique, il
est utile de penser au ciel.

.. le ciel a toujours de la place
pour elles!

Nos pensées, )

nos émotions et

nos sensations

sont comme la
/ / météo. Y,

Oui ! Elles
changent
/ constamment!

Méme pendant les intempéries les
plus violentes...

R

Et le ciel ne sera jamais meurtri ou
blessé par ces intempéries, qu’il fasse
une chaleur tropicale...

iis SEY
’\\\\\\

Et tot ou tard, le temps finit toujours
par changer.

Et nous pouvons apprendre a étre
comme le ciel, a faire de la place
aux « intempéries » que sont nos
pensées, émotions et sensations
difficiles sans qu’ils nous fassent
du mal.




- I

Essayons-le /—\
maintenant. Je remarque / \
une J'ai des
Pour douleur pensées
evanques || peine diffciles.
itri
et NOMMEZ et mon \ J
intérieurement. |\ ventre. |

o /)
Remarquez avec "\ Imaginez que ces pensées, ces

CURIOSITE ces émotions et ces sensations sont
comme le temps...

pensées, ces
émotions et ces
sensations. Y,

... et que vous étes comme le ciel qui... Concentrez votre attention sur une
pensée, une émotion ou une
... pour les sensation difficile. .

intempéries. REMARQUEZ-la et
NOMMEZ-la, puis
observez-la avec

curiosité.
Et pendant que vous faites cela, Ensuite, inspirez lentement, et
expirez lentement. imaginez que votre souffle coule
Une fois vos a dans et autour de votre
poumons sont vides, @ 13 douleur.
comptez \\\Jg

jusqu’a trois. |

@

(.,



Vous pouvez vous I'imaginer comme Expirez, videz vos poumons...
vous le souhaitez.

X2 Q
N

Inspirez lentement... Inspirez dans et autour de votre
douleur...

/7
<

\ N

En vous ouvrant et en lui faisant
de la place...

A
G

)

( EMOTION PENSEE
DOULOUREUSE DIFFICILE



Imaginez qu'’il a des dimensions,
une forme, une couleur et une
température.

Il est souvent utile\
d’imaginer une
émotion ou une

sensation en tant s .-
qu’objet ) ‘ u

Et imaginez que vous respirez
Comme une lourde brique dans et autour de cet objet - en lui

froide sur ma poitrine. faisant de la place.

‘))) Vous pouvez suivre ce LIE
et écouter ou télécharger

I'exercice Faire de la place. Ou alors,
vous pouvez simplement suivre les
illustrations et les instructions du
livre.

\

Cela aide
aussi souvent
d’imaginer une
pensée difficile...

... comme des mots ou des images
sur les pages d’un livre.

J

Remarquez votre pensée difficile...

E.ssayez Je suis faible
maintenant.
<
—-QQ
-


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

... et imaginez-la comme des mots et Imaginez le livre reposant
images sur les pages d’un livre. doucement sur vos genoux.

T NBLE Fhp) g
St

... et ENGAGEZ-VOUS envers le Vous pouvez également imaginer
monde autour de vous. que vous coincez le livre sous le bras
et I'emportez avec vous.

Ainsi, la pensée reste
présente, mais vous
pouvez VOUS ENGAGER
envers le monde qui
vous entoure




Au début, cet )
exercice vous
prendra peut-
étre quelques
minutes. Mais
comme pour

toute nouvelle
\_ compétence... )

A force de
pratiquer, ca
devient plus

facile!

~

Et bien plus
rapide!

N'oubliez pas : c'est

. comme l'apprentissage
Alors avant de continuer la PP 9
. de toute nouvelle
lecture, revenez en arriere i
. compétence!
et entrainez-vous avec ces

exercices. Vous pouvez
aussi vous exercer pendant
vos activités quotidiennes,
chaque fois que vous avez
des pensées, des émotions
\ou des sensations difficiles.

J

Et aprés avoir FAIT DE LA PLACE,
vous vous ENGAGEZ envers le
monde autour de vous.

de faire.

<J voir

@ ENTENDRE

& GoUTER
W SENTIR

/}é TOUCHER

REMARQUEZ ou vous étes, qui est
avec vous et accordez toute votre
attention a ce que vous étes en train




Vous avez maintenant
un outil de plus dans
votre boite a outils.

OUTIL S
FAIRE DE LA PLACE
3 POUR LES PENSEES,
EMOTIONS ET
SENSATIONS
DIFFICILES

Et n'oubliez pas de vous
exercer encore et encore.

En particulier si vous étes au lit et n'arrivez pas a dormir vous pouvez
combiner le fait de FAIRE DE LA PLACE avec vos exercices de respiration.




Vous inspirez dans les pensées, les émotions et les sensations
difficiles...

: ' PENSE,
... et vous laissez le souffle se = Es
EMOTIONS 1

répandre dedans et autour. SENSATIONS
WP

4 Si vous ressentez
de la douleur
dans le corps,
remarquez-la

\_ avec curiosité.




Remarquez sa forme, sa taille, sa température...

... et remarquez avec curiosité ce qui se passe. Il se peut que votre douleur
s’'intensifie ou diminue, il se peut qu’elle reste ou qu’elle disparaisse. Votre
objectif est simplement de lui faire de la place, de la laisser étre présente, de
cesser de lutter contre elle et de lui donner de I'espace.

Et chaque fois que vous étes ACCROCHE et que vous étes distrait de
I'exercice...

... @t ramenez \
votre attention
sur la respiration

Remarquez,
nommez...

et sur le fait de
faire de la place. )




™ Un exercice qui consiste a étre

Nous approchons bienveillant envers

de la fin du livre, il vous-meme et

nous reste juste le a faire de la

temps de voir un place pour votre

dernier exercice. douleur.
. J
’ ° Y 3 ° .
C’est un bon exercice a faire au lit ou Prenez une de vos mains et
lorsque vous étes seul. imaginez que vous la remplissez de

bienveillance...

PENVe,

B
;

Maintenant, placez la main doucement quelque part sur votre corps :
sur le coeur, le ventre, le front ou a n‘importe quel endroit vous ressentez
de la douleur.

Sentez la chaleur qui passe de votre
main a votre corps, et voyez si vous
pouvez étre bienveillant envers
vous-méme au travers de votre
main.

@



Si vous préférez, vous pouvez utiliser Tenez-vous avec bienveillance...

les deux mains.
§\

Si vous étes au lit et que vous n’arrivez pas a dormir, cela peut aider d’ajouter
cet exercice lorsque vous vous exercez a respirer et a FAIRE DE LA PLACE.

R

\

W\ A

Placez une main a I'endroit ou vous ressentez de la douleur. Voyez si vous
pouvez étre bienveillant envers vous-méme en imaginant que vous respirez
au travers de la main en direction de cette sensation douloureuse.

‘ ))D Vous pouvez suivre ce LIEN
pour écouter ou télécharger
I'exercice Etre bienveillant envers
soi-méme. Ou alors, vous pouvez
simplement suivre les illustrations
et les instructions du livre.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Et bien sur,

chaque fois
que vous
(" ...cC'estun
mettez en y
pratique le b é\Cte.II e
contenu de ce ienveillance
K livre... enAvers nous-
/| mémesetles
\_ autres!

Rappelez-vous aussi que c’est comme
la musculation : plus vous vous
entrainez, mieux c’est. Envisagez
de relire le livre pour vous aider a
comprendre encore mieux les idées et
les techniques.

La moindre petite chose compte. Et un voyage de mille lieues
Méme une graine toute petite se commence toujours par un premier
transforme en un arbre géant pas.




Nous vous souhaitons bon voyage!
Efforcez-vous de vous entrainer et
envisagez de relire le livre pour vous aider
a comprendre encore mieux les idées et les
techniques. Merci d’avoir pris le temps de
lire ce livre et, si vous I'avez trouvé utile,
n'hésitez pas a le partager.

S’ANCRER s DECROCHER ]
AGIR EN ACCORD AVEC SES FAIRE DE LA PLA’CE )

VALEURS PERSONNELLES

S’ENGAGER ETRE BIENVEIL,LANT

v




Outil 1 : L’ANCRAGE

ANCREZ-VOUS pendant une tempéte émotionnelle en REMARQUANT vos
pensées, vos émotions et vos sensations, en RALENTISSANT et en vous
CONNECTANT a votre corps en enfoncant les pieds dans le sol, en vous étirant
et en respirant, le tout lentement, puis en REDIRIGEANT VOTRE ATTENTION et
en vous ENGAGEANT envers le monde autour de vous.

Que pouvez-vous voir, entendre, toucher, golter et sentir ? Prétez attention,
avec curiosité, a ce qui se trouve devant vous. Remarquez ou vous étes, qui
est avec vous et ce que vous étes en train de faire.

Conseil pratique:

L'ancrage est particulierement utile en situation de stress ou pendant une
tempéte émotionnelle. Vous pouvez vous exercer a vous ancrer lorsque vous
avez ne serait-ce qu’'une ou deux minutes, par exemple lorsque vous devez
patienter un moment, ou avant ou apreés une activité que vous faites tous les
jours, comme la lessive, la cuisine, un repas ou avant de dormir ou au réveil.
Si vous vous exercez a ces moments, vous constaterez peut-étre que des
activités ennuyeuses deviennent plus agréables, et, par la suite, il vous sera
plus facile de vous ancrer dans des circonstances plus difficiles.

‘ )) Vous pouvez télécharger
ou écouter ICl des exercices
d’ancrage de différentes longueurs.

®


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Outil 2 : SE DECROCHER

VOUS DECROCHER en trois étapes :

1) REMARQUEZ qu’une pensée, une émotion ou une sensation difficile vous
a accroché . Prenez conscience que vous étes distrait par une pensée, une
émotion ou une sensation difficile, et remarquez-les avec curiosité.

2) Ensuite, NOMMEZ intérieurement la pensée, 'émotion ou la sensation
difficile, par exemple:
« J'ai un sentiment difficile »
« Ma poitrine est oppressée »
« Je ressens de la coléere »
« J'ai une pensée difficile par rapport au passé »
« Je remarque que j'ai une pensée difficile »
« Je remarque que j'ai peur de I'avenir »

3) Aprés, RAMENEZ VOTRE ATTENTION sur ce que vous étes en train de faire.
Accordez toute votre attention a la personne qui est avec vous et a ce que
vous étes en train de faire.

Q)

Vous pouvez télécharger
) . : L
ou écouter ICl I'exercice

Remarquer et nommer.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Outil 3 : AGIR EN ACCORD AVEC SES VALEURS
PERSONNELLES

Choisissez les valeurs personnelles qui sont les plus importantes a vos yeux.
Par exemple:

« étre bienveillant et gentil

« @étreserviable

« @étre courageux

« @tre travailleur

A vous de décider quelles valeurs sont les plus importantes a vos yeux !

Ensuite, choisissez une manieére, aussi petite soit-elle, d’agir en accord avec
ces valeurs personnelles pendant une semaine. Qu'allez-vous faire ? Qu'allez-
vous dire ? Mémes les plus petites actions comptent !

Rappelez-vous qu'il existe trois approches possibles face a une situation
difficile :

1. PARTIR

2. CHANGER CE QUI PEUT L'ETRE, ACCEPTER LA DOULEUR QUI NE PEUT PAS
ETRE CHANGEE ET VIVRE EN ACCORD AVEC VOS VALEURS PERSONNELLES

3. RENONCER ET VOUS ELOIGNER DE VOS VALEURS PERSONNELLES.




Outil 4 : ETRE BIENVEILLANT

SOYEZ BIENVEILLANT. Remarquez la douleur en vous-méme et chez les
autres et réagissez-y avec bienveillance.

Décrochez-vous des pensées négatives en les REMARQUANT et en les
NOMMANT. Ensuite, essayez de vous parler a vous-méme avec bienveillance.
Si vous étes bienveillant envers vous-méme, vous aurez plus d’énergie pour
aider les autres et plus de motivation pour étre bienveillant envers les autres,
donc tout le monde y gagne.

Vous pouvez aussi prendre une de vos mains et imaginer que vous la
remplissez de bienveillance. Placez cette main doucement a I'endroit de votre
corps ou vous ressentez de la douleur. Sentez la chaleur passer de votre main
dans votre corps. Voyez si vous pouvez étre bienveillant envers vous-méme
au travers de cette main.

‘9 Vous pouvez télécharger ou
écouter ICl les exercices Se

décrocher des pensées négatives et

Etre bienveillant envers soi-méme.



https://www.who.int/publications-detail/9789240003927

Outil 5 : FAIRE DE LA PLACE

Bien souvent, essayer de repousser les pensées, les émotions et les
sensations difficiles n'est pas trés efficace. FAITES-leur plutét de la PLACE :

1) APPREHENDEZ la pensée, 'émotion ou la sensation difficile avec curiosité.
Concentrez-vous dessus. Imaginez la sensation douloureuse comme un
objet, remarquez sa taille, sa forme, sa couleur et sa température.

2) NOMMEZ la pensée, I'émotion ou la sensation difficile. Par exemple :
« J'ai un sentiment difficile »
« J'ai une pensée difficile au sujet du passé »
« Je remarque de la tristesse »
« Je remarque que je pense que je suis faible »

3) Laissez I'émotion, la sensation ou la pensée douloureuse aller et venir
comme la météo. Tandis que vous respirez, imaginez que votre souffle se
répand dans votre douleur et autour d’elle pour lui faire de la place. Au
lieu de lutter contre la pensée, I'émotion ou la sensation, laissez-les vous
traverser, comme les intempéries qui traversent le ciel. Si vous ne luttez
pas contre les intempéries, vous aurez plus de temps et d’énergie pour
vous engager avec le monde qui vous entoure et faire des choses qui
comptent pour vous.

‘)) Vous pouvez télécharger ou
écouter ICl les exercices Faire
de la place.

&


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927










Faire ce qui compte
en période de stress :
Un guide illustré

Si vous souffrez de stress,
ce guide s’'adresse a vous.

Ce guide contient des informations et des
techniques qui vous aideront a faire face au stress.

Méme dans les pires des adversités, vous pouvez
donner un sens, une finalité et de la vitalité a
votre vie.
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