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Introduction

Introduction

« Je n'ai pas peur des tempétes,

car j'apprends a naviguer mon bateau. »

— Louisa May Alcott —

Bienvenue dans le manuel daccompagnement de Retrouver LEspoir : cing

stratégics pour rcprcndrc savie en main. Les exercices de ce manuel vous aideront

amettre en pratique les Cinq Stratégies pour Retrouver LEspoir que vous avez

découvertes dans le livre. Ces stratégies sont :

La prise de conscience

L accepration

Le pouvoir du lacher-prise
La plcine conscience

La foi

Ces exercices ont été congus pour vous aider a mettre en perspective

les événements traumatisants de votre vie. Ce faisant, vous autoriserez les deux

partics de votre cerveau (le cortex préfrontal et le systeme limbique) a sineégrer et a

travailler ensemble sur le chemin de la guérison.

Pendant que vous travaillez 4 vous renforcer en utilisant les Cinq Stratégics

pour Retrouver L’Espoir, votre capacit¢ a gérer votre traumatisme li¢ aux abus

SCXLIC]S va augmcntcr.
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Que contient cet ouvrage ?

Chaque chapitre de ce manuel suit la méme structure. Ils commenceront
par un rappel de votre lecture de Retrouver LEspoir sur ce quest la stratégic et
comment clle se rattache a votre cheminement vers la guérison. Il y aura cing
exercices dans chaque chapitre, congus avec cette stracégic spécifique a lesprit. Ils
sont congus pour améliorer votre relation avec cette stratégie, renforcer votre cortex
préfrontal et permettre a votre cortex préfrontal et a votre systeme limbique de
communiquer plus efficacement. Par exemple, Stracégie 1 : La prise de conscience
commence par une révision de ce qu’est la prise de conscience et inclus ensuite cing
exercices destinés a approfondir votre compréhension et votre application de la
prise de conscience.

Chaquc exercice vous donnera une introduction de ce que vous allez faire,
des avantages qui en découlent et commentils sont liés a votre cheminement vers
la gucrison. Vous trouverez ensuite une section A votre tour qui vous permettra de
mettre lexercice en pratiquc. Aprés cela, vous pourrez lire la section Evaluation

pour voir si elle a été efticace.

Ecriture thérapeutique

Chaquc Chapitrc comporte un exercice qui impliquc spécifiqucmcnt
[¢criture thérapeutique, comme ¢écrire dans un journal. Nous avons constaté que
[¢criture était un moyen extrémement efficace pour les victimes de surmonter leurs
traumatismes, leurs ¢émotions ¢crasantes ou danalyser les événements. Chaque
exercice décriture thérapeutique aura un but différent, mais chacun utilisera

[écriture et vous permettra de traiter différentes partics de votre traumatisme.

Mouvement physique

Chagque chapitre contient un exercice qui implique faire de I'exercice ou de
bouger physiquement (veuillez consulter notre mise en garde a la fin de ce chapitre
pour tout exercice physiquc de ce manucl). Trop souvent, avec un traumatisme li¢
aux abus sexuels, les survivantes vont se déconnecter de leur corps. Pour pouvoir
guérir, vous devrez vous reconnecter avec celui-ci. Chacun de ces exercices
physiques aura un objectifdifférent, mais chacun vous aidera a vous concentrer a

nouvceau sur la connexion avec votre corps.

553



Introduction

Lart

Chagque chapitre se termine par un exercice qui implique quelque chose
dartistique. Lart peut étre une forme de thérapic incroyablement efficace pour
les survivantes. Les exercices de ce manuel sont thérapeutiques, mais ne sont
pas de lart-thérapie - qui ne peut étre fait quavec un art-thérapeute agréé. Vous
bénéficierez de participer aux exercices, de toute fagon mais s'ils vous plaisent
beaucoup, alors vous devriez penser a trouver un art-thérapeute agréé pour

poursuivre cette forme de thérapie.

-G e O GGG g G P

Comment utiliser ce manuel

Ce manuel dexercices est censé étre une ressource pour vous. 1l peut vous
aider A vous fixer des objectifs, A les atteindre et continuer a progresser. Nous vous
encourageons a parcourir chaquc exercice eta l’cssaycr au moins une fois. Méme si
cest quclquc chose que vous ne feriez pas normalement, cssaycz quand méme. Cela

pourrait vous surprcndrc.

L’avantagc de ce manuel est que vous pouvez faire tous ces exercices
quotidiennement, & votre propre rythme et (généralement) directement de chez
vous. Bien que ce livre ne soit pas destiné a rcmplaccr le travail avec un thérapcutc
agrée, il peut le complétcr ou relancer votre gucrison cn cherchant la force pour

vous tourner vers de laide professionnelle.

Etablir des objectifs est un ¢lémentimportant de la progression et du
développement. Cela peut sembler accablant, mais Iessentiel est de vous préparer

a unc expérience réussie. Par cxemplc, si vous navez jamais faic de sportauparavant,
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vous fixer lobjectif de faire de Iexercice 2 heures par jour, 7 jours par semaine, vous
vouera a I'échec.

Au lieu de cela, lorsquc vous décidez de votre objcctif, cssayez de choisir
quclquc chose que vous ¢tes stire de pouvoir réaliser 2 90%. Vous pouvez méme
réduire un objectif de mani¢re 2 pouvoir vous assurer de réussir. Par exemple, au
licu de dire que vous allez rédigcr un journal tous les jours pendant 30 minutes,
commencez par un objcctifsimplc : sélectionner simplcmcnt un journal, si vous étes
stire 2 90% de pouvoir le faire. Limportant est de vous donner une chance réaliste
de réussir. Au fur et A mesure que vous attcigncz VOs objcctifs, vous gagnerez en

confiance ct pourrez passer a des objectifs plus difficiles.

Alafin de ce chapitre, vous trouverez des exemples de fiches de
planification mensuclle et quotidienne. Cela vous permettra décrire vos objectifs et
de réfléchir a ce qui a fonctionné, ce qui na pas fonctionné et comment vous pouvez

avoir plus de succes la fois prochaine.

Nous voulons votre succes et quc vous puissicz atteindre les objcctifs que
vous vous fixez sur votre chemin de la guérison, mais plus important encore, nous

VOLllOHS vous donner ICS OlltilS pour guérir.

Pour des ressources supplémcntaircs, imprimablcs et des téléchargcablcs, consultez

notre site Web :

www.youniquefoundation.org/resources
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Avertissement concernant les exercices et la vidéo d'instruction :
Tous les exercices ne conviennent pas a tout le monde. Si vous avez des réserves
quant a lutilisation des exercices de ce programme, ne les pratiquez pas a moins
que vous en ayez préalablement discuté avee votre médecin. Les exercices et les
instructions incluses dans cette vidéo ne remplacent pas un avis médical. Ces
exercices peuvent entrainer des blessures. Si, a un moment quelconque de votre
entrainement, vous commencez 4 vous sentir mal, si vous étes étourdie ou si vous
ressentez un malaise physique, arrétez immédiatement. Vous étes responsable

de pratiquer cet exercice dans la limite de vos capacités et de rechercher un avis
médical, le cas échéant. The Younique Foundation nest pas responsable des

blessures résultant de la participation aux exercices de ce programme.

W
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= 1|
FEUILLE DE PLANIFICATION MENSUELLE
Mois de :
Enoncé de vision du futur :
Physique : Mental :
Spirituel : Relationnel :
Quels sont vos objectifs pour ce mois?
|




FEUILLE DE PLANIFICATION QUOTIDIENNE
Date :

Que voulez-vous accomplir aujourd’hui ?

Qu’avez-vous bien réussi aujourd’hui ?

Que pourriez-vous améliorer ?
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Stratéegie 1
La prise de conscience :
Soyez présent

« Hier n’est plus. Demain n’est pas encore.
Nous n’avons que ce jour. Mettons-nous a l'ceuvre. »

— Mother Teresa —

Un bref rappel de votre lecture

La prise de conscience consiste a réaliser que le seul moment ou quelquc
chose peutarriver est maintenant. Recentrez votre esprit sur le moment

présent plutot que sur le futur ou le passé.

Passer trop de temps dans lavenir ou dans le passé peut étre source
danxiété ou de déprcssion. Cela peut égalemcnt conduire a lutilisation de
mécanismes dadaptation négatifs, de comportements autodestructeurs et

de dépendances.

Les techniques dancrage rétablissent [¢quilibre et permettent a votre

systéme llmblqllC et avotre cortex préfrontal dC Ne parlcr.

La prise de conscience vous permet de faire un choix conscient, vous
permettant de choisir votre comportement et votre réaction dans une

situation donnée.

Prendre conscience du moment préscnt vous aidera a sortir du mode crise

et a avancer de maniére productivc.
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[a prise de conscience

Exercise 1 : Respiration

« La respiration est le lien entre |'esprit et le corps. »

— Dane Brule —

La respiration sert de point focal a votre attention. Imagincz que votre
souffle est comme une ancre qui vous retient dans l'instant préscnt. La respiration
ne peut se produire ni dans le passé ni dans le futur, cela ne peutse faire que
maintenant, a ce moment. Devenir plus consciente de votre respiration vous aidera
avous ancrer. Contréler votre respiration peut donner l’imprcssion d’apprivoiscr un

cheval sauvage. Apprivoiscz-le avec patiencc et bienveillance.

Trouvez un endroit paisiblc et confortable. Vous pouvez vous asscoir sur
une chaise ou sur le sol. Vous pouvez ¢galement vous appuyer contre le mur pour
soutenir votre colonne vertébrale. Vous pouvez garder les yeux ouverts ou fermés.
Faites ce qui vous semble le plus confortable. Choisissez un endroit ot vous ne serez

pas dérangée pendant environ 5 minutes.
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A votre tour

Dans cet exercice, faites attention a votre rythme cardiaque pendant que

vous rcspircz, SO)’CZ particu]iéremcnt attentive a votre COFPS. Ne SOYCZ pas frustréc

si cela devient trop difficile ou si vous vous trompez au début, faites de votre micux.

l.

Prenez un moment pour vous mettre a l’aisc ¢t concentrez-vous sur vos

émotions, poscz une main sur votre poitrinc si cela vous aide a vous calmer.

Il’lSpi['ﬁZ par l€ nez, en comptant quatre battcmcnts dC coeur.

1234

Retenez votre SOUH‘]C cn comptant CICU.X battcmcnts C[C coeur.

12

Expirez par le nez, en comptant six bactements de ceeur.

123456

Répétez cette opération pcndant S minutes ou, si vous lutilisez pour gércr
un déclencheur, répétez lopération autant de fois que nécessaire pour
vous sentir ancrée dans l'instant présent. Lorsque votre rythmc cardiaquc
ralentit, votre rcspiration va devenir plus profondc, et continuera a vous

calmer.

Evaluation

Cet exercice a pour but de vous aider a noter votre rythme cardiaque et a

dirigcr votre rcspiration. Sivous remarquez une irrication, cest normal. I peut étre

un peu frustrant de contréler votre respiration ; essayez de le faire quand méme et

de réaliser que ce nest que pour 5 minutes.

Le but de cet exercice est de vous calmer et dattirer votre attention sur

l’instant Pl‘éSCI’lt. Cela pCUt PI‘CI]dI‘C un PCU dC pratiquc avant quC ccla fonctionne

parfaitement, mais ccla en vaudra la peine.



La prise de conscience

TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.

10
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La prisc de conscience

Exercice 2 : Marcher pour guérir

« Marcher est le meilleur reméde de 'homme. »

— Hippocrates —

La marche peut étre un ¢lément puissant sur le chemin de la guérison.
La marche est bénéfique pour la santé physique et mentale. Lorsque vous intégrez
la prise de conscience a votre marche, elle devient encore plus puissante. Marcher
pour guérir renforce la connexion corps / esprit en aidant les deux cotés du
cerveau  travailler ensemble, ce qui, a son tour, joue un role dans la guérison des

traumatismes.

Avant de commencer un programme de marche, consultez votre médecin
pour savoir si des conditions médicales vous empéchent de participer. Noublicz
pas daller a votre propre rythme. Commencez par faire le tour de votre quartier, si
cestle plus loin que vous puissicz marcher. La partic importante nest pas la distance
ou le temps, mais le fait de marcher et dessayer les activités ci-dessous tout en

marchant.

Marcher pour guérir permet a votre cerveau de faire une pause de vos
soucis et de tout schéma de pensce négatif. Soyez plcinemcnt présent dans votre
corps lorsquc vous vous promenez. Si vous marchez avec un partenaire, mettez-vous
daccord sur combien temps vous resterez silencieux pour vous concentrer sur la

Pl‘iSC dC conscience durant votre marchc‘

A votre tour

Commencez par prendre quelques respirations profondes et purifiantes
et remarquez ce que vous ressentez. Amenez votre attention de vos pieds sur le sol
ct leur sensation dans vos chaussures. Dites-vous : « Je vais faire unc promenade de
guérison. » tout en marchant, faites l'une des activieés ci-dessous. Noubliez pas que
les activités ne sont pas destinées a étre effectuées en méme temps. Faites-en une

plliS passcz a une autre.
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1. Respiration. Pratiquez la prise de conscience en amenant votre actention
sur votre respiration pcndant que vous marchez. Pensez au mot “inspircr”
lorsque vous inspirez et “expirer” lorsque vous expirez. Vous pouvez
égalcmcnt compter vos rcspirations avec vos pas @ « Inspircr, deux, trois,

quatre. Cxpircr, deux, trois, quatre. »

2. Prétez attention a votre environnement Elargissez votre prise
de conscience a votre environnement. Portez une attention particu]iérc
a chacun de vos cing sens : le toucher, le gout, louie, l'odorat et la vue.
Choisissez un sens et trouvez cing choses que vous ressentez a travers ce sens.

Rcmarquez ICS PCtitS détails quc vous auriez pCll[-étI‘C manqués autrement.

3. Utilisez des déclarations positives. La combinaison de déclarations
positives avec la marche renforce et soutient votre processus de gudrison.
Vous pouvez intégrer vos déclarations quotidicnnes (telles que définies dans
la Stratégie 5: La foi) dans votre démarche de guérison. Expérimentez avec
ce qui fonctionne le mieux pour vous. Dites chaque mot lorsquc votre pied
touche le sol, et répétez la déclaration encore et encore tout en marchant.
Vous remarquerez peut-étre que vous commencez a marcher la téte plus

haute et que votre respiration ralentit et devient plus pr()f()ndc.

Evaluation

T Cet exercice est destiné a vous ancrer dans le moment présent pcndant
que vous marchez. Celavous permettra de trouver des moyens décarter votre
attention de possiblcs déclencheurs ou de lanxiéeé quc vous pourricz ¢prouver. Cela
peut étre utilisé comme un moyen de vous calmer en périodc de stress, ou un moyen

daider a établir la connexion entre votre systeme limbiquc etle cortex préfrontal.



La prise de conscience

TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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La prise de conscience
Exercice 3 : Exercices simples
de prise de conscience

« Une prise de conscience est comme le soleil.

Quand il brille sur les choses, elles sont transformées. »

— Thich Nhat Hanh —

Vous trouverez ci-dessous de simplcs exercices de prise de conscience
qui peuvent étre effectués sans étre planifiés alavance et qui nont pas besoin de
fournitures spécialcs. Lorsquc vous ne disposcz que de quclqucs minutes pour
travailler votre prisc de conscience, choisissez -en parmi celles-ci. Concentrez-vous
sur la fa(;on dont cela vous ancre dans le moment présent et vous aide a vivre dans le

présent.

A votre tour

* Manger en pleine conscience. Procurez-vous un petit morceau
d'un aliment que vous aimez ct laissez-le se dissoudre lentement dans votre
bouche. Faites attention a la texture. Déplacez-le dans votre bouche, mais
essayez de ne pas le mordre. Remarquez a quel pointil est difficile de ne
pas le macher maintenant que vous y pensez. Ralentissez et remarquez
la nourriture a un niveau plus profond que vous naviez jamais appréci¢

auparavant.

e Se concentrer sur les petites choses. Connaissez-vous la couleur
des yeux de votre conjoint, de vos enfants ou de votre meilleure amie ? La
prochaine fois que vous leur parlez, regardez dans leurs yeux et remarquez-
en la couleur. Efforcez-vous détre pleinement présente avec cux et ¢largissez

cc (lllC vous rcmarqucz - la COU]CLII‘ dC lcurs VétCantS, la EQ.QOI] dOI’lt la

16
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lumicre brille sur leurs cheveux ou la forme de leurs levres quand ils sourient.

Vous allez commencer a voir des choses que vous naviez jamais rcmarquécs.

e QObservation de couleur. Lorsquc vous conduisez en voiture, choisissez
unc couleur. Remarquez toutes les choses autour de vous qui sont de cette
couleur. Cest un moyen de choisir de manicre proactive ce sur quoi vous
vous concentrez. Nous ne reccommandons pas de faire cet exercice si vous

conduisez.

* Défi du glagon. Tencez un glagon dans votre main au-dessus de [¢vier
ctregardez-le se dissoudre dans votre main. Prétez attention a ce que vous
ressentez quand il se dissout. Cela peut vous aider a réaliser que tout est dans
un ¢tat constant de mouvement et de changement. Etre présent avec ce qui

s¢ passc augmentera votre capacité avivre pleincment la vie.

¢ Cuisiner en pleine conscience. Pendant que vous préparez un repas,
faites consciemment attention a chaquc détail du processus. Ralentissez
ct donnez a chaque portion du repas la conscience quelle mérite. Soyez
reconnaissante pour la nourriture que vous étes sur le point de manger.
Essaycz de ne pas laisser un détail de vos mouvements sans en éere

consciente.

iy

‘ .
r,'\."[m'.?&\A ‘,;v,.”.
Evaluation

Cet exercice a pour but de vous montrer a quel point il est simple de
pratiquer la prise de conscience. Vous navez pas besoin de planifier beaucoup de
temps pour cela. Trouvez un moyen de vous concentrer sur le moment présent et

thiliSCZ-lC comme votre référcncc lOI‘S(]UC vous avez bCSOiI’l dC vous sentir ancrée.



La prise de conscience

TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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La prise de conscience
Exercice 4 : Ecriture thérapeutique
avec prise de conscience

« L'écriture est un reméde. C’est un antidote approprié
aux blessures. C’est un compagnon approprié

pour tout changement difficile. »

— Julia Cameron —

Pour beaucoup de survivantes, le meilleur endroit pour commencer a gérer
les traumatismes du passé etles émotions qu’ils suscitent est de tenir un journal.
D'innombrables ¢tudes ont ¢té menées sur les avantages thérapeutiques de Iécriture
en tant que moyen de guérison, plusicurs de ces avantages se trouvent dans le livre
de James Pennebaker S’ouurir[mr [¥criture. Aux premiers stades de la guérison, en
particulier, il peut étre difficile de parler de nos émotions ou de nos expériences.
Lécriture est une fagon de commencer a aborder ces expériences et a les mettre en

lumiere.

Tenir un journal peut étre accablant pour n’importc qui. Cela peut étre
particulicrement déroutant si vous savez que vous allez lutiliser pour traiter un
traumatisme du pass¢. Une fagon de se débarrasser de ce sentiment est de pratiquer
quelquc chose appelé écriture libre. Lécriture libre nest pas le seul moyen de tenir

un journal, mais cest un excellent moyen daugmenter la prise de conscience.

Lécriture libre signifie que vous ne choisissez pas un sujet. Vous ne
vous souciez pas de la grammaire ou de structure des phrases vous écrivez tout
simplemcnt. %Cls que soient les mots, les images ou les phrascs qui vous viennent a
lesprit, vous les écrivez ou les dessinez. Ne vous inquiétez pas du passé¢ ou du futur ;

concentrez-vous sur ce qul N passc €n ce moment.



-
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A votre tour

l.

Choisissez un journal. Trouvez un journal qui vous convient. Il peut
étre ¢laboré ou simplc, mais il ne doit pas vous intimider décrire. Un cahier
ou un livre reli¢ que vous pouvez garder avec vous a tout moment. Pas
besoin de dépenser beaucoup dargent ; trouvez juste quelque chose qui

vous parlc.

Trouvez un endroit pour écrire. Choisissez un endroirt a la fois

stir et réconfortant. Un endroit ou il n'y a pas trop de bruit, ot vous pouvez
¢crire sans interruption.

Ecrivez pendant 15 minutes ou 3 pages. Cest tout ce que vous
avez a faire. Asseyez-vous ct écrivez, sans vous arréter, pendant 15 minutes
ou jusqua ce que vous remplissiez 3 pages. Si vous manquez de choses a dire,
vous pouvez simplcmcnt écrire « Continuez a écrire » encore et encore. Si

vous vous laisscz aller, ICS mots ViCﬂdI’Ont.

Laissez votre éditeur interne de c6té. Votre éditeur interne
voudra ajuster les choses que vous écrivez comme si quelquun dautre les
lisait. Ecrivez comme si vous étes la seule personne qui le verra. Sivous
décidez de le partager avec quelqu'un, clest trés bien, mais lorsque vous

¢erivez dans un premier temps, assurez-vous d¢crire pour VOUS.

Arrétez-vous. Siles ¢émotions sont trop brutales ou si vous vous sentez

7 A > . b .
dcconncctcz, arrceez dCCrl['C. Elmgnez-vous ctancrez-vous.




I,J Pl'l\( L{C conscience

Evaluation

Cet exercice a pour but de vous autoévaluer, de vous situer dans le moment présent
et d’augmcntcr votre prise de conscience. Lécriture libre peut étre bénéfiquc a chaquc fois

que vous sentez que vous avez besoin déliminer beaucoup démotions ou de trouver votre

place dans l'instant présent.
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.

2
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Prise de conscience

Exercise 5 : Coloriage

« La couleur est a I'oeil ce que la musique est a l'oreille. »

— Louise Comfort Tiffany —

Le coloriage agit sur la méme partie de votre cerveau que la méditation
(un de nos exercices de plcinc conscience). Cela peutvous calmer, vous ancrer dans
le préscnt etvous apaiscr si vous avez des difficultés. Méme celles qui ne pensent pas

étre créatives peuvent bénéficier du coloriage.

Bien que n'’étant pas techniquement de lare-thérapie (pour cela, vous aurez
besoin de travailler avec un art—thérapeutc: agréé), il peut étre thérapcutiquc: pour
les survivantes qui sont encore aux prises avec leur traumatisme pass¢. Le coloriagc
vous permet de déconnecter vos pensées et de vous concentrer sur l'instant,

exactement le type dactivité qui peut vous aider avec la prisc de conscience.

Le coloriage est un moyen facilement transportable, pour ramener vos
pensées sur MAINTENANT sans trop de travail. Vous pouvez garder du papier
et des crayons dans votre sac a main et les retirer du sac dés que vous vous sentez

dépasséc, pour vous ramener alinstant préscnt.

A votre tour
Choisissez avec quoi vous souhaitez colorier - crayons a papier, crayons
de couleur, marqueurs, stylos, pastels, aquarelles - a vous de choisir ce qui vous
convient le mieux. Asscycz—vous dans un endroit calme, str, avec assez de lumiére et

détCﬂdCZ-VOUS cn coloriant avec conscience.

Evaluation

Cet exercice est destiné a vous aider a trouver la paix dans le moment
préscnt. Semblable a la méditation, cela peut étre un peu frustrant au début, surtout
si vous étes un pcrfectionnistc a propos de votre coloriagc. Essaycz de laisser le
résultat de coté et concentrez-vous sur lacte de colorier. Permettez-vous de puiser

dans votre énergic créatrice et de vivre dans le présent.
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TEMPS DE REFLEXION
Réfléchissez a |'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.

£



L accepration

Stratégie 2
L acceptation:
Acceptez votre vérité

« La vraie vie ne va pas toujours étre parfaite ou aller comme on le veut,
mais reconnaitre constamment ce qui fonctionne dans
nos vies peut nous aider non seulement a survivre

mais & surmontez nos difficultés. »

— Sarah Ban Breathnach —

Un bref rappel de votre lecture
«  laccepration, cestaccepter la vérité, quelle quelle soit.

«  laccepration, cest savoir que lagression a ¢e¢ commise. Ce nétait pas de
votre faute, mais vous avez le pouvoir de guérir, de changer et de vous

rendre compte ot vous en étes et de ce que vous devez faire pour guérir.
«  laccepration, cest savoir que vous pouvez changer.

«  laccepration nest pas un événement unique. Vous devez continuellement
faire le point avec vous-méme et voir ot vous faites des progrés et ou vous

avez encore besoin daide..

o Ecrire dans un journal ct parlcr avec un thérapcutc sont ClCLlX stratégics

utiles.

29
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L ‘accepration

Exercise 1 : Communication assertive

« Le seul style de communication

sain est la communication assertive. »

— Jim Rohn —

%cst—cc qu’une communication assertive et pourquoi est-ce important

pour vous en tant que survivante ? La communication assertive est la capacité

d’cxprimcr honnétement vos opinions, attitudes et droits sans angoissc excessive

de manicere a ne pas empicter sur les droits dautrui. La communication assertive

consiste a établir de bonnes limites, a étre ferme, A transmettre des messages

clairement et d agir avee respect, justice et empathie. Cela vous permet également de

reconnaitre que les autres sont responsables de leur comportement. Les survivantes

PCUVCI]t dcvcnir tres passives ou t['OP agressivcs dans lcurs relations avec ICS autres

comme moyen de faire face a leur pass¢ traumatique. La communication assertive

vous permct dC reprendrc votre voix tout en rcspcctant les autres.

Les trois étapcs de la communication assertive sont les suivantes :

1.

Empathie / validation

Ecoutez ct travaillez pour comprendre les sentiments de lautre personne.

Utilisez « Je » dans une problématique
Décrivez votre difficule¢ / insatisfaction et expliquez pourquoi vous avez

bCSOiH qLIC qUCl(IUC ChOSC changc.

Indiquez ce que vous voulez ou ce que vous étes préte a
négocier.

Il sagit dune demande spécifique pour un changement spécifique du
comportement de lautre personne, y compris ce sur quoi vous étes disposé
a faire preuve de souplcssc. Par cxcmplc, « Je sais que tu veux que je vienne
alaféce de tes amis. Je me sens dépassée parce que jai une longue journée
de travail demain. Au lieu daller a la féce ce soir, jc serais prétc a sortir avec

toi vendredi ».



L accepration

Bien stir, pour suivre ces ¢tapes, vous devez dabord reconnaitre ce qui
ne fonctionne pas dans votre relation. Ce nest qu’aprés que vous sachiez pourquoi
vous étes contrariée que vous pouvez prendre les mesures ci-dessus pour le changer.
Parfois, cela signifie reconnaitre les vérités sur votre propre comportement et den
assumer la responsabilit¢ avant de vous adresser a une autre personne. Parfois, cela
signific chercher a changer ce que vous acceptez comme comportement des autres

eta trouver de nouvelles limites et attentes pour vous protéger davantage.

Examinez honnétement votre situation et reconnaissez votre vérité. Cela
inclut d’apprcndrc adire NON. Bcaucoup de survivantes ont du mal a dire « non
» aux personnes de leur vie. Vous pourricz penser que cest grossier ou agrcssif, que
celavous rend égoiste ou que cela peut contrarier lautre personne et lui donner le
sentiment détre rcjctéc. Laraison la plus fréqucntc pour laqucllc les survivantes
ne disent pas « non » est qu’cllcs pensent que les besoins des autres sont plus

importants que les leur.

Lorsquc vous pratiquez la communication assertive, vous pouvez dire

« non » lorsquc vous ¢n avez bCSOiIl ct qllC VOous vous sentez toujours rcspcctueusc

ct respectée.




-
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A votre tour

Pensez a une situation de votre vie ot vous devez dire non a quelquun ou a

qLICl(IUC ChOSC. Passcz ¢nrevue 121 liStC dC rappcls Ci'dCSSOU.S pour vous pcrmettrc dC

le dire sans culpabilité.

Les gens ont le droit de demander, mais jai le droit de refuser.

Quand je dis « non », je ne rejette pas cette personne, seulement leur

dcmandc.

%andjc dis « non » a une chose, cela me permet de dire < oui » 2 une

autre.

En exprimant honnétement mes sentiments, cest plus facile pour les autres

de faire de méme.
Mes besoins sont importants ct je dois ¢tablir des limites saines.

Maintenant que vous avez examiné la liste, créez une déclaration en

utilisant les étapcs de la communication assertive que vous pouvez utiliser pour dire

non. Maintenant, entrainez-vous a le dire a voix haute.

Evaluation

Commentvous sentez -vous ? Un peu de culpabilité est normal au d¢but.

Vous vous sentez PCth—étl‘C mal dC POSC[' dC nouvelles limitcs, mais avec lC temps,

vous verrez la différence quielles peuvent apporter. Vous savez que vous faites bien

les choses lorsque vous pouvez vous sentir bien de dire « non » quand vous en avez

besoin et de dire « oui » parce que vous le souhaitez, et non parce que vous avez le

sentiment de ne pas avoir dautre choix.

el
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a |'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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L acceptation
Exercise 2 : Relaxation
musculaire progressive

« La tension, c’est ce que vous pensez devoir étre,

la détente, c’est votre vraie nature. »

— Chinese Proverb —

La relaxation musculaire progressive consiste a tendre et a détendre
systématiquement les groupes musculaires dans tout votre corps. Selon le Centre
national pour la médecine complémentaire et intégrative, la relaxation musculaire
progressive peut vous aider a réduire votre anxiété en réduisant les niveaux de
cortisol dans votre corps (unc hormone libérée lorsque vous étes stressée). Il peut
¢galementaider a lutter contre Iinsomnie et il a ¢e¢ démontré quiil aceénuait les
symptomes de certains types de douleur chronique. Essayez-le et voyez si vous
reconnaissez lun de ces avantages dans votre vie, tout en apprenant A reconnaitre

votre vérité.

34
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A votre tour
Décidez si vous voulez commencer par le sommet de votre téte ou

vos pieds. Apres cela, vous travaillerez systématiquement vers le bas ou le haut de
votre corps. Les groupes musculaires a considérer sont : la téte, le cou, les ¢paules,
les bras, les mains, la poitrine, le ventre, les hanches / les fesses, les cuisses, les

mollets, les pieds.
Suivez ces ¢rapes simplcs :
o Trouvez une position confortable, que vous soyez assise ou couchée.
o Inspirez par le nez et contractez un groupe de muscles.

. Retenez votre SOUH‘]C ct la tension dans VoS musclcs pendant qUCquCS

instants.
«  Relachez la tension musculaire lorsque vous expirez.
«  D¢tendez-vous pendant 10 secondes.
. Répétez encore unc fois.
«  Passezau groupe de muscles suivant.
«  Continuez ce processus jusqua ce que vous ayez travaillé tout votre corps.

o Apr‘cs avoir tendu et relaché deux fois chaque groupe musculaire, comptez

de Salarebours pour ramener votre attention au présent.
Pour cet exercice, nous fournissons un guide audio a ladresse suivante :

www.youniquefoundation.org/resources

Evaluation

Avez-vous pu vous détendre ? Cela vous a-t-il permis dabandonner
les pensécs et les sentiments qui vous pcsaient ? Continuez a pratiqucr etvous
constaterez quil est plus facile de vous concentrer, de vous détendre et de vous

laisser pratiquer laccepration plus efficacement.
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.




Laccepration

1

(o8}



Retouver LEspoir, manuel dllccompJgncmcnt

L acceptation

Exercise 3 : Prendre soin de soi

« Tout commence avec vous. Si vous ne prenez pas soin de vous,
vous ne serez pas assez fort pour prendre soin de

quoi que ce soit dans la vie. »

— Leon Brown —

Votre cheminement vers la guérison sera peut-étre difficile, mais vous
aurez aussi plus de pouvoir. Alors que vous continuez sur votre chemin de guérison,
vous devrez prendre le temps de prendre soin de vous. Trop souvent, les survivantes
font passer les besoins des autres avant les leurs, mais, comme dit le proverbe, il est
impossible de puiser de leau dans un puits vide. Prendre le temps de prendrc soin de

vous, vous pcrmct dC vous évalucr ct dC reconnaitre ce C[OH( vous avez bCSOiI’l pour

étre heureuse, étre en bonne santé et continuer a gucrir.
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A votre tour
Choisissez Iune des activités suivantes et faites-la aujourdhui :

« Faites un cffort conscient pour manger des aliments qui vous font vous sentir
bien. Au licu de vous donner une récompense de quelque chose de mauvais

pour la santé, trouvez un aliment qui vous nourrit.

« Buvez plus deau. Rester hydratée, cela procure une multitude davantages

pour la santé, notamment plus d’éncrgic, moins faim et une peau plus belle.

. Bougcz. Faire de l'exercice vous aide a vous sentir mieux, ce que vous savez
probablement dé¢ja. Trouvez quelque chose qui vous plait et qui ne ressemble
pas a une corvée. Allez courir ou aller faire une promenade ou essayez le
roller. Faites quelquc chose qui vous met sur vos picds, mais que vous trouvez

¢galement amusant.

«  Changez votre routine de beauté. Etes-vous le type de personne qui passe
le moins de temps possible devant le miroir ? Ou passez-vous des heures a
perfectionner votre eye-liner ? De toute facon, changez-la un peu. Donnez-
vous la permission de prendre une longue douche ou prenez le temps de vous
maquiller si vous n'en utilisez jamais. A Tinverse, si vous avez l'impression que
vous ne pouvez pas quitter la maison sans étre maquillée, essayez de vous
concentrer sur quelque chose qui vous fera sentir bien dans votre peau sans le

stress dessayer de paraitre parfaite.

«  Achetez-vous un cadeau. Cela n'a pas besoin détre grand ou cher. Cela peut
¢tre quelque chose daussi simple quun nouveau stylo ou un livre que vous
avez toujours voulu lire. Clest peut-étre un magazine que vous aimiez bien,
mais que vous nachetez plus. Donnez-vous la permission de dépenser de

l’argcnt pour vous et achetcz unlun ChOSC qui vous rendra heurcuse,

« Prenezle temps détre seule. Sivous avez tendance a occuper votre vie pour
ne pas avoir le temps de réfléchir, il est particuli¢rement important de
prendre du temps pour vous-méme. Ressentez vos sentiments, pensez a vos

pcnsécs ct apprenez avous connaitre a nouveau - ainsi qUC VoS bcsoins.

Evaluation

Vous saurez que cela fonctionne pour vous si vous trouvez que vous avez
plus d’éncrgic, de confiance ou de joic dans votre vie quotidicnnc. Si vous vous
sentez négative envers vous-méme, essayez de prendrc soin de vous différemment.
Le but est quc vous vous faire sentiez bien. Pour pouvoir gucrir, vous devez

reconnaitre un vous dCVCZ prcndrc soin C[C vous.
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.




L accepration
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L acceptation

Exercise 4 : Ecriture thérapeutique
avec acceptation

« Tenir un journal de ce qui se passe dans votre vie est
un bon moyen de vous aider & comprendre ce qui est

important et ce qui ne I'est pas. »

— Martina Navratilova —

La gratitcude est bénéfique pour vous. Des études scientifiques * ont abouti
ala conclusion que la gratitudc peut améliorer votre santé, vos relations, votre
cmpathic ctvotre estime de soi. Cela vous aide égalcment areconnaitre les bonnes

choses de votre vie.
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A votre tour

Sortez votre journal et écrivez trois choses pour lesquelles vous étes
reconnaissante AUJOURD™HUIL. Soycz aussi précise que possib]c. Par cxemple,
nécrivez pas simplement : « Je suis reconnaissante pour mes enfants ». Au licu de
cela, écrivez quelque chose comme @ « Je suis reconnaissante davoir deux enfants
heureux et en bonne santé. Aujourd’hui, mon fils a fait la vaisselle sans qu’on le lui
demande. Ma fille est rentrée 4 la maison et ma donné un gros calin en me disant

quéelle maimait ».

Vous pouvez étre reconnaissante pour la méme chose tous les jours, mais
la raison en sera totalement différente. Si cet exercice vous a écé utile, continuez.
Essayez d¢crire durant un mois entier, trois choses pour lesquelles vous étes
reconnaissante, et pourquoi, chaquc jour. Ne vous inquiétcz pas si vous passez une
journée. Continuez justc A le faire. Aufil du temps, vous commencerez arechercher
ces moments positifs de gratitude et les reconnaitre consciemment quand ils

viendront.

Evaluation

Au fur et 2 mesure que votre journée passe, vous COmmENCerez a voir les
choses différemment. Le fait de savoir que vous allez écrire sur ce pour quoi vous
étes reconnaissante vous permettra de reconnaitre les aspects positifs de votre vie.
Vous remarquerez peut-étre des choses que vous navez pas vu auparavant ou bien

vous pourricz apprécier les vicilles choses dune nouvelle maniére.

“Trouvé dans larticle de Forbes, Novembre 2014 intitulé¢ “7 Scientifically Proven Benefits of Gratitude

That Will Motivate You To Give Thanks Year-Round”
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.




L accepration
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L acceptation

Exercise 5 : La musique comme
moyen de guérison

« Si vous étes prét a faire quelque chose qui pourrait
ne pas marcher, vous étes plus prét d’étre un artiste. »

— Seth Godin —

Il'y a une différence entre la musicothérapie et de la musique
thérapcutiquc. La musicothérapie impliquc un musicothérapcutc agrec. Sivous
navez pasaccesaun musicothérapeutc, VOus pouvez toujours trouver dela musique

thérapcutiquc POLII' vous.

La musiquc peut avoir dénormes bienfaits pour les survivantes dun
traumatisme. Lorsque vous trouvez celle qui vous convient - quelque chose que
vous appréciez qui ateénue lanxiété, le stress et les déclencheurs - cela peut faire une

différence énorme dans votre vie. Exprimer vos sentiments a travers la musique ou

lCS parolcs PCllt étre un moycen pOSitif d’acccptcr quc votre abus acu liCU..




L accepration

A votre tour

«  Faites une liste de toutes les choses musicales que vous aimez actuellement
faire. Pensez aux instruments que vous jouez, aux types de danse que vous

aimez, ala musique qui vous calme ou vous apaise, etc.

«  Faites une liste de toutes les choses musicales que vous aimeriez apprendre
afaire. Y a-t-il un instrument que vous avez toujours voulu essayer ? Peut-

étre avez-vous toujours souhaité en savoir plus sur l’opéra, le ballet, etc.

«  Choisissez-en un dans chaque liste ct essayez de prendre le temps chaque
jour pour participer a lune de ces activités. Quiil sagisse de regarder une
vidéo, d¢couter ce type de musique ou de lire un livre 4 ce sujet, donnez-

vous lC tcmps d’apprcndre ct d’apprécicr.

o Sivous continuez a vous connecter a la musique, si vous sentez qu’un
certain type dactivité ne fonctionne pas pour vous, €ssaycz-¢n unc autre.
1l y aura quclquc chose qui va résonner en vous, que ce soit un type de

musique, un instrument spécifiquc ou écrire vos propres chansons.

o Une fois que vous avez trouvé ce que vous aimez et ce qui fonctionne pour

vous, continuez de le faire.

Evaluation

La musiquc que vous avez choisie, qucllc que soit sa forme, devrait vous
aidera gerer les émotions de votre vie quand elles se présentent. Cela vous donne
un moyen sain dexprimer et daccepter vos ¢émotions et un moyen de créer quelque
chose a partir dune chose potcnticllcmcnt négativc, Vous ressentirez souvent une
libération. Si vous pensez que cela ne vous aide pas, essayez autre chose. La musique

peut vous étre utile de différentes facons.
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TEMPS DE REFLEXION
Réfléchissez a |'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Le pouvoir du ]&chcr—prisc

Stratégie 3
Le pouvoir du lacher-prise :
Laissez- LA étre

« Accepte ce qui est. Lache prise sur ce qui était.

Aie la foi en ce qui sera. »

-Sonia Ricotti-

Un bref rappel de votre lecture

Le pouvoir du léchcr-prisc cestd' apprcndre comment votre voix
traumatique vous parle et apprendre a LA laisser étre [votre voix

traumatique.

Face a un déclencheur, vous pouvez remédier avec 'une des quatre
réactions suivantes : lutte, fuite, Paralysie ou léchcr-prise. Le léchcr-prisc
vous permettra de renforcer votre cortex préfrontal ctvous permet de

gérer vos déclencheurs plus efficacement.

LOl’S(lLIC vous avez unc PCHSéC déClCﬂChCUSC, reconnaissez un ce n’cst pas

vous qui parlcz, cestvotre systéme limbiquc.

Gérezvos déclencheurs en : 1) vous ancrant dans le présent, 2) en LA

reconnaissant et 3) en LA laissant étre.
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Le pouvoir du lécher—prise

Exercise 1 : Ce que vous pouvez contrdler

« Certains d’entre nous pensent que s’accrocher nous rend fort ;

mais parfois il s’agit de lacher prise. »

-Herman Hesse-

Lobjectif du lacher-prise est de vous aider a devenir plus réaliste a propos
de lavie. Nous voulons que vous jeticz un regard honnéte sur les choses que vous
controlez vraiment dans la vie et sur celles que vous ne contrélez pas. Faire un
inventaire peut aider. Cela vous oblige a examiner de pres la fagon dont vous passez
la majeure partic de votre temps et OlU VOus CONCENtrez vos inquiétudes. Une fois
que vous voyez clairement ce que vous pouvez et ne pouvez pas contréler, cela peut

vous aider a savoir ot utiliser le lacher-prise.

A votre tour
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Prenons une minute pour définir le mot controle. Le contréle est quelque
chose que vous pouvez changer. Par exemple, vous ne pouvez pas controler ce
que quelqu’un fait, mais vous POUVEZ contréler comment vous réagissez. Vous
ne pouvez pas controler sil pleuvra demain ou non, mais vous pouvez controler
comment vous pouvez vous préparer. Le contréle, dans les termes les plus simples,

s’agit dC VOUS Vous POLIVCZ COI’IU‘(A)ICI” tres pCLl dC ChOSCS cn dChOfS dC vous-méme.

Faites deux listes : une liste de toutes les choses que vous contrélez dans la
vie et la seconde avec les choses que vous ne pouvez pas controler. Pensez a autant
de choses que possiblc, physiqucment, émotionnellement, spiritucllcment ou dans

vos relations.

Liscz les listes. Y a-t-il des choses qui vous surprennent ? Y a-t-il des
endroits que vous ne pouvez pas controler ol vous passez trop de temps et defforts

? Pouvez-vous laissez aller certaines choses qui vous créent un stress inutile ?

La prochaine fois que vous vous inquiétcz de l'une des choses que vous ze
pouvez pas contrdler, comme les actions ou le comportement dune autre personne,
prenez un moment pour vous ancrer, reconnaissez le besoin de lacher-prise et de

laisser aller et que cest ainsi.

Evaluation

Ressentez-vous plus de pouvoir ? Cela devrait vous ¢viter de passer du
temps et de [énergic sur des choses que vous ne pouvez pas controler ou changer.
Lorsque vous mettez ces choses de coté, vous devriez alors vous sentir encore plus

capable ct confiante dans [aspect de votre vie que vous POUVEZ controler.

W
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Le pouvoir du lacher-prise

Exercise 2 : Muay Thai

« Par-dessus tout, soyez I'héroine de votre vie, pas la victime. »

-Nora Ephron-

Le Muay Thai est une forme darts martiaux thailandais connue sous le
nom de « lart des huit membres ». Vous utilisez vos mains, vos jambes, vos avant-
bras et vos genoux sous différentes formes de coups de pied et de poing, Cest une
forme dautodéfense incroyablement stimulante qui peut vous apprendre a controler
votre agressivit¢ et quand la relacher. Un exercice comme celui-ci peut vous aider a
réduire le stress de facon saine et a libérer des émotions accumulées. Il combine la
respiration avec le mouvement et vous permet de vous concentrer sur votre corps. Si

vous avez tendance a vous désengager de votre corps, le Muay Thai pourrait étre un

moycn pour vous dC renoucr avec votre COI’pS.
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A votre tour

Trouvez un gymnase pres de chez vous ou recherchez des tutoriels en
ligne. Si vous ne trouvez pas de cours de Muay Thai, vous pouvez rechercher des
cours de kick boxing ou de boxe. Ceux-ci sont suffisamment similaires pour vous
procurer les mémes avantages. Essayez-le et voyez sil sagit dune forme dexercice
quivous interpel]e. Voici quc]qucs éléments a prendrc en compte lorsquc vous

recherchez une classe de Muay Thai :

« Un instructeur qui comprend. Parlez a lavance avec l'instructeur ct

informez-le de vos limites, de vos réticences et de vos limitations.

« Un gymnase ou vous vous sentez en sécurité. Visitez lasalle
de gym a lavance. Comment vous sentez vous la-bas ? Une certaine anxiéeé
est normale lorsque vous essayez quelque chose de nouveau, mais si

l,Cﬂd['Oit lui—mémc estun déclcnchur, ChCTChCZ un autre gymnasc.

« Vous pouvez arréter a tout moment. Donnez-vous la permission

darréter si cest trop pour vous - physiquement ou ¢émotionnellement.

. Faites ce qui est le mieux pour VOUS. Faites le pointavec
vous-méme. Le Muay Thai est congu pour vous donner du pouvoir.
Trouvez un instructeur et une classe quivous aideront au final dans votre

cheminement vers la guérison.

Evaluation

Sivous vous sentez ancrée dans votre corps et plus confiante alors le Muay
Thai est une bonne chose pour vous. Sivous repoussez vos limites et sortez de votre
zone de confort pour faire face aux émotions et aux souvenirs, alors le Muay Thai

est un bon choix marche bien pour vous.

W
N
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Le pouvoir du ]échcr—prisc

Exercise 3 : Le pardon pour SOI

« La vie n’est peut-étre pas parfaite, mais vous pouvez apprendre & moins

souffrir. Vous pouvez apprendre a pardonner et a guérir. »

— Fred Luskin —

Le pardon consiste a abandonner ce que vous pensez devrait étre et a
étre en paix avee ce qui est. Cela vous aidera a vous redonner pouvoir, controle
ct choix dans votre vie. Vous allez peut-étre encore ressentir de la souffrance
dans votre vie, mais vous souffrirez en sachant qu'il existe dautres options et que
vous pouvez mener votre vie avec un ceeur ouvert et aimant. Le pardon améliore
votre santé physiquc et mentale. [l améliore votre systémc immunitaire, abaisse la
tension artériclle, améliore les autres relations et augmente la sensation générale de
bienveillance et de se sentir connecté. Pour plus d'informations sur ces ¢rudes, lisez

le livre de Fred Luskin, Pﬂrdmner[)our de bon.

Il est possible que vous ressentiez une certaine résistance a l'idée de
pardonner. Cela pourra peut-étre vous aider de savoir ce queest le pardon et ce qu'il

I]’CSt pas, POLI[' passcr outre votre résistance.

Le pardon ce n’est pas :
o Oublier ou minimiser ce qui sest passé.

o EXCUSCI, tolércr ou rationaliser lC COH’IPOI’tCmCHt dC la PCFSOHHC ou dCS

personnes qui vous ont bless¢.
« Nier ou minimiser votre douleur.

+ Renouveler ou entamer une relation avec la personne ou les personnes qui

vous ont fait du mal.
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Croire que la personne qui vous a bless¢, a mérité le pardon.

« Nécessairement pour le bénéfice des personnes qui vous ont blessé.

Le pardon est :

Pour VOUS, pas pour la personne ou les personnes qui vous ont bless¢.

Changcr votre PféSCHt et votre avenir, méme si ccla ne PCUI pas changcr votre

pass¢.

VOUS pcrmettrc dC laisscr tO[l’leI' lC besoin dC Vcngeancc (sans vous privcr ClC

la possibilit¢ de demander justice ou une résolution appropriée).

Vous donnez le choix du type de relation que vous entretiendrez

éventucllcmcnt avec la pcrsonnc ou lCS personnes (Illl vous ont fait du mal.

Le lécher-prisc consiste a abandonner les pensces, les sentiments, les

¢motions, etc. qui ne vous servent pas dans votre cheminement de guérison. Le

pardon est une ¢tape importante a franchir. Le pardon nécessite la réalisation de

trois choses :

L.

Reconnaitre pleinement votre perte et le mal qui vous

a été causé. Cclavaau-deladelasimplement reconnaitre que la
maltraitance a cu licu et que vous ne pouvez rien faire pour changcr le
pass¢. Cela nécessite que vous regardicz labus dune fagon qui vous prépare
etvous ouvre & donner une chance aux prochains moments de la vie sans

le poids de la colere, de la tristesse ou de lanxiéeé. Cela peut prcndrc du

temps et étre incroyablemcnt difficile, alors allcz-y avotre rythme.

Ressentir vos sentiments. Rappelcz-vous que le traumatisme est
souvent retenu dans le corps. Si vous vous sentez déclenchée, ancrez-vous
dans le moment présent ou mettez en pratique une tcchniquc de prise de
conscience et récssaycz plus tard. l)ratiqucz quotidicnnement la plcinc
conscience pour renforcer votre cortex prc’frontal, vous permettant ainsi

de ressentir vos sentiments en toute sécurité.

Partager ce qui s'est passé avec quelques personnes de
confiance. Cclles qui se confienta quelques personnes bienveillantes
auront un processus de guérison plus facile. Envisagez de parler a un
thérapeute si vous ne vous sentez pas a laise de partager avec dautres

personnes faisant partic de votre vie.
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A votre tour
o Portez-vous des blessures ou de la colére non résolues ? Si oui, ou le
ressentez-vous dans votre corps ? Faites un scanner corporel et écrivez
ou dessinez ot vous le ressentez dans votre corps. Trouvez un moyen d'y

accéder, soyez-en plus consciente et travailler a guérir cet endroit.

«  Apresavoir appris ce que le pardon est et ce quiil n'est pas, ¢crivez dans
un journal au sujct du pardon etle rapport que cela a avec votre situation
personnelle. Ot ées-vous sur le chemin de la guérison et quel role jouera

le pardon dans cela ?

o Pendant 15 minutes, écrivez votre douleur ou votre colére ; écrivez ce
qui est arrivé et exprimez tous vos sentiments assocics a ce qui est arrive,
Indiquez a qui vous dirigez votre douleur ou votre colére. Lorsque vous
avez terminé, lisez tout ce que vous avez éerit. Y a-t-il des choses que vous

pouvez faire pour guérir votre douleur ou votre colére ? Si oui, notez-le.

Sinon, déchirez la page et permettez-vous qu'il en soit ainsi.

Evaluation

Le pardon enlévera un poids de vos épaules. Vous sentirez le changement
en vous-méme en travaillant sur les exercices ci-dessus. Cela peut sembler un
peu éprouvant au début, mais si vous continuez le processus de guérison, vous

deviendrez plus forte et ces émotions seront bien plus gérables.



Le pouvoir du ]jchcr—prisc

TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a |'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Le pouvoir du l;icher-prisc

Exercise 4 : Ecriture thérapeutique
et le pouvoir du lacher-prise

« Ecrivez ce qui vous dérange, ce que vous craignez,

ce dont vous n’avez pas voulu parler. »

— Natalie Goldberg —

Ecrire dans un journal peut étre un moyen puissant de gércr les émotions
qui surgissent tout au long de votre parcours de guérison. Cela peut étre un grand

atout dans votre parcours dC guérison.

Une grandc partic du pouvoir du lécher—prisc consiste a apprcndrc a
laisser faire. Laisser faire quoi ?Le systémc limbiquc bien sar. Bien souvent, le
systeme limbique, en essayant de vous protéger, finit par vous garder coincé dans
des comportements voucs a [¢chec ou dans des stratégies d’adaptation négatives.
Ecrivez ce qui se passe, reconnaissez votre systeme limbique, puis laissez-le

tranquille en ne vous focalisant pas sur lui. Laissez faire.
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A votre tour
A larriere de votre journal, créez une section réservée aux penscées

sombres ou déclencheuses qui vous viennent a l’esprit. Certains appcllcnt cela «la
section prison » de leur journal. Aulicu de combattre ces pensées, inscrivez-les et
LAISSEZ-LES ETRE en les plagant dans cette section de votre journal. Utilisez
cette méthode de mani¢re cohérente pendant que vous continuez a guérir. Iy a un
grand pouvoir dans le fait de voir ces pensées et sentiments par écrit. Cest un moyen
de les sortir de votre téte et de les laisser dans un endroit sir. Ces pensées ne peuvent
plus vous faire de mal. Elles sont en prison. Vous avez le pouvoir de les mettre et de
les garder a [¢cart dans un endroit str. Exercez votre pouvoir du lacher-prise en les

laissant étre.

Evaluation

Cet exercice en particulicr devrait vous permettre de libérer certaines de
vos pensées, de vos souvenirs et de vos sentiments négatifs ou déclenchants. Vous

pourrez les rédiger, les voir dans leur contexte et apprendre a les laisser étre.
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Le pouvoir du ]échcr—prisc
Exercise 5 : Libération de la
colére et de la ranceeur

« Conserver sa colére, c’est comme boire du poison

et s’attendre a ce que l'autre personne meurt. »

— Buddha —

Lorsque vous ¢prouvez de la ranceeur, cela vous vide dénergie. Une partie
du pouvoir du lacher-prise consiste a savoir quand conserver quelque chose et
quand le laisser partir. Silémotion ne vous sert a rien, comme la colére constante ne
vous sert a rien, vous devez trouver un moyen de vous sortir de cela. Utilisez cette

lecon dobjets pour donner a votre esprit la permission de laisser aller votre colere,

votre pcinc ou votre rancoeur.
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A votre tour
«  Choisissez un objet qui tient facilement dans votre main.

« Identifiez objet avec Iémotion que vous ressentez - colére, ranceeur,

douleur, ctc.

o Portez l’objct avec vous partout ot vous allez. Ne le posez pas un seul
instant. Emmenez-le en voiture, au magasin, au gymnase, au travail et

méme 2 la salle de bain.

. Il ne vous faudra pas longtcmps pour réaliser que cet objc:t méme pctit,

vous freine dans tous les aspects de votre vie quotidicnnc.

«  Lorsque vous étes préte a abandonner [¢motion, faites-le avec

détermination en relachant lobjet.

«  haites-le chaque fois que vous avez besoin dun rappel indiquant a quel
point vos pensées et vos ¢émotions non résolues peuvent interférer avec

votre vie quotidienne.

Evaluation

Avoir le rappel physique de vos émotions négatives et avoir a jongler
constamment avec celui-ci tout au long de votre journéc devrait conduire a des
révélations personnelles. Maintenant, vous devez décider comment résoudre ces

¢motions négatives afin de ne pas avoir a les porter avec vous.

6
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= =
TEMPS DE REFLEXION
Réfléchissez a |'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
£

68



Le plcinc conscience

Stratégie 4
Le pleine conscience : Je choisis

« Ralentissez un peu. Ralentissez votre discours. Ralentissez votre respira-
tion. Ralentissez votre pas. Ralentissez quand vous mangez. Et laissez ce

rythme plus lent, plus régulier, parfumer votre esprit. Ralentissez un peu. »

— Doko —

Un bref rappel de votre lecture

«  Lapleine conscience est la capacité de se concentrer sur des pensées et
des sentiments encourageants tout en choisissant de coexister avec des

pcnsées et des sentiments non productifs.

. Contrairement a la stratégie dela prise de conscience, qui est adaptéc ades
moments de crise, la plcinc conscience peut ¢tre utilisée chaquc jour pour
renforcer votre cortex préfrontal et vous permettre de gérer de maniere

appropriéc et proactivc les déclencheurs lorsqu’ils se produiscnt.
. Pratiqucz la plcinc conscience tous les jours.

. La plcinc conscience vous donne le pouvoir de choisir ce sur quoivous

vous concentrez et comment vous réagissez aux situations quotidiennes.
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Le pleine conscience

Exercise 1 : Méditation

« Le secret du changement c’est de concentrer toute votre énergie non

pas a lutter contre le passé, mais a construire |'avenir. »

— Socrates —

Le but de ce type de méditation est dapprendre a votre esprita préter
attention a une chose en particulier. Cela fait partic du processus de discipline
mentale. Au début, quelques minutes peuvent sembler éere une ¢ternité. Grace a

une pratique réguli¢re, vous pourrez rester assise plus longtemps.

Noubliez pas que votre systc‘:mc limbiquc préférc:rait éviter les efforts
¢t emprunter une voie plus facile. Il se nourrit de gratification instantanée. Cest
le genre de chose que vous voudrez remarquer si votre esprit ségare en méditant.
Le systémc limbique vous distrait. La stratégie principalc ici est de gardcr votre
concentration autant et aussi longtcmps que vous le pouvez, ce qui peut ¢tre
difficile a faire.

Méme si vous ne faites rien dautre pendant votre période de méditation,
que de ramener votre csprit aun passage de méditation choisi, votre temps sera
toujours bien utilis¢. Vous enscignez a votre esprit comment répondrc avos
instructions. Votre esprit apprcndra avecle temps, si vous ctes pcrsévérante. Lacl¢
estde répondrc A ces distractions avec bienveillance et non avec agrcssion, colére ou

frustration. Il n'y a quun seul échec dans la méditation - échec de ne pas le faire.

A votre tour

o Choisissez un passage, unc citation ou une pricre sacrée ou significativc
- quc:lque chose qui inspircra l’cspoir, la foi, la bienveillance, la force et
dautres vertus positives. (Vous trouverez de nombreuses idées de citations
dans le livre Retrouver LEspoir, ainsi quau début de chaque exercice dans

cc manuel.)
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«  Mémoriser le. Cela peut prendre du temps, mais vous pouvez le faire.

«  Trouvez un endroit tranquille ot vous ne serez pas dérangée et choisissez
le moment de lajournéc qui vous convient le mieux. Certaines personnes
préfércnt les matins, dautres préfércnt les soirs ; expérimentez et trouvez

ce que vous préférez.

«  Choisissez un laps de temps spécifique pour méditer. Vous pouvez

commencer avec S minutes et, avec le temps, gravir les étapcs désirées.

. Détendez-vous, les yeux ouverts ou fermés, et répétcz les mots de votre
passage. Tirez les mots en longucur pour que vous puissicz respirer
profondément pendant que vous le dites. Trouvez la vitesse qui vous

convient le mieux.

o Sl votre CSPl‘it Vagabondc, ramcncz-lc aux mots. Ne vous sentez pas mal ou

frustrée ; il suffic de se reconcentrer et de continuer.

Evaluation

Vous devriez vous sentir en paix, détenduc et concentrée. Au fur et a
mesure que vous participez a la méditation, au fil du temps, vous augmenterez votre
conscience et renforcerez votre cortex préfrontal. Bientot, vous aurez beaucoup plus

dC contrélc dC ce sur qllOi vous concentrez vos pCDSéCS.
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Le plcinc conscience
Exercise 2 : Yoga thérapeutique
sensible au traumatisme

« Le yoga fait partie d’un systéme ancien qui visait précisément a éliminer

la souffrance humaine - et en particulier a I'éliminer du corps, ot il vit. »

— Stephen Cope —

Le yoga peut vous aider a mieux vous ancrer dans votre corps. La pratique
du yoga peut ¢tre une partie efficace de votre parcours de guérison. Le yoga a pour
but de vous aider a remarquer votre corps et avous faire une meilleure idée de ce

quiil essaie de vous enscigner.

Lorsque vous effectuez ce type de travail corporel, vous accédez au
systéme limbiquc et vous l’impliqucz dans le processus de guérison. Vous lui donnez
de lattention. Le yoga peut aider a débloqucr certaines ¢émotions qui vous ont peut-

ére figées pendant des années. Cela peutaider a intégrer le cortex préfrontal et le

systeme limbiquc pour créer plus d’équilibrc.

Now You Try
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Inscrivez-vous a un cours, rcgardcz une vidéo surle yoga ou visitez notre

pagc dC ressources P()U.K' un cours dC yoga.
www.youniquefoundation.org/resources

Permettez-vous de faire l’expéricncc dun yoga sensible au traumatisme. 11 y

amoycen ClC trouver un cours qul vous convicndra lC micux :

« Ne forcez pas trop ! Siquclque chose vous fait mal ou suscite des
émotions négativcs, faites un choix conscient si vous voulez vous retirez
ou poussez tout en respirant. Cela peut écre le contraire de ce que dit
linstructeur (surtout s'il n'est pas formé a des pratiques sensibles au
traumatisme). Vous navez pas a pousser vos limites pour bénéficier du

yoga. Ceest le contraire de ce que vous devriez faire.

« Vous avez des options. Certaines survivantes de traumatismes
peuvent se sentir dépassées lorsquelles ont Iimpression de ne pas avoir le
choix dans une position imposéc. Sivous étes mal a laise, vous pouvez vous
arréter. Vous pouvez toujours vous arreter. Donnez la priorité¢ a votre santé
physique et mentale et vous apprécierez le yoga beaucoup plus que si vous

agisscz par contrainte ou par obligation.

. Comptez dans votre téte si I'instructeur ne le fait pas.
Vous pourricz Vous dissocier ou perdre du temps si vous avez mal ou étes
mal a laise. Pour éviter cela dans le yoga, vous pouvez compter lentement
pour rester ancrée dans le moment présent et dans cetee position de yoga
particulicre.

- Rappelez-vous que la guérison est un processus. Le yoga est
un outil dans votre cheminement de guérison. Assurez-vous de lutiliser de
maniére a guérir sans entraver vos progrés. Si vous pensez que votre cours

de yoga naide pas, changez de cours. Faites ce qui vous convient le micux.

. Parlez a l'instructeur a I'avance. Sivous choisissez de suivre un
cours, cxp]iqucz alinstructeur que vous ¢tes survivante d’un traumatisme
ou, si cela vous met mal a laise, Cxpliqucz que vous avez quclqucs questions
ou demandes visant a faire de ce cours une meilleure expérience pour
vous. Cela inclura si vous souhaitez ou non étre touchée ou assistée
physiquemcnt en classe, si des outils telles que des cordes de résistance ou
des moyens de contention seront utilisés, et si vous étes autorisée a quitter

la classc si vous étes déClCﬂChéC ou si vous dCVCﬂCZ inconfortablc.
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« Arrivez un peu plus tét. Donnez-vous une chance de vous habituer
au nouvel environnement, surtout s'il sagit de votre premier cours de yoga.
Placez-vous pres de la porte au cas ot vous auriez besoin de partir tot.
Prencz quelques minutes pour vous habituer avant le début du cours, ce

qui vous pcrmcttra ClC commencer lC cours sur unc bonnc note.

Evaluation

Le yoga vous apprcndra avous concentrer simultanément sur votre
rcspiration etvotre corps. Celavous donne l'occasion de ressentir a cause de la
lenteur du rythmc. Sivous vous sentez plus paisiblc, plus ancrée et plus attentive, le

yoga fonctionnc pour vous.
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a |'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Le p]cinc conscience

Exercise 3 : Imagerie guidée

« Votre vision ne sera vraiment claire que lorsque vous pourrez
regarder dans votre propre cceur. Celui qui regarde en dehors

de soi, réve ; celui regarde en soi, se réveille. »

— Carl Jung —

Limagerie guidée peut étre une technique puissante. Elle permet a votre
corps ct avotre esprit de se connecter et est particuliércmcnt importante si vous
avez tendance a vous déconnecter de votre corps dans les situations danxi¢eé
intense. Lorsque votre cerveau imagine quelque chose vivement, votre corps le
traitera comme sil était réel. Votre corps réagira littéralement aux images déraillées
auxquelles vous songez, ce qui peut vous aider a vous détendre et a réduire votre

niveau de stress.

Enfin, cela implique tous vos sens, ainsi que tout votre corps et vos
émotions. De cette fagon, cela peut vous aider a puiser dans votre force intérieure,
a trouver de lespoir et a améliorer votre capacité a faire face a des situations
stressantes. Pratiquez Iimagerie guidée et voyez si cette technique dancrage

fonctionnc POUF vous.

A votre tour
Sur notre site Web : www.youniqucfoundation.org/rcsourccs, une vidéo
d'imagerie guidée est disponible. Vous pouvez également trouver dautres vidéos en
ligne avec une recherche rapide. Une fois que vous en avez cxpérimcnté quclqucs-
unes, vous voudrez peut-étre en créer une pour vous-meéme. Enrcgistrcz votre
propre voix en vous guidant vers un endroit ol vous vous sentez particuli‘crement
en sécurité et aimée. Concentrez-vous sur les images créces dans votre téte et sur les

sentiments qui y sont assocics.



Le pleine conscience

Evaluation

Vous devriez vous sentir détendue et paisible lorsque vous avez termin¢
l)imagcric guidéc. Cela peut prcndrc plusicurs €ssais pour que votre esprit ne s’égarc
plus, mais cest lale principe. Ramenez votre concentration et continuez. Ne soyez
pas trop dure envers vous-méme et acceptez lexpérience pour ce que cela peut faire

pourvous - vous pcrmct d’avoir un PlUS grand sens dC la plCil’lC conscience.
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Le pleine conscience
Exercise 4 : Ecriture thérapeutique
avec la pleine conscience

« La vie est trop courte pour une longue histoire. »

— Mary Wortley Montagu —

Parfois, le meilleur moyen d’en arriver au coeur du problémc estde le dire le
plus simplement possible. Cela peut prendre une grande dose de pleine conscience
parce que, curicusement, il peut étre plus difficile dé¢crire quelque chose de bref que

d’écrirc qUCquC ChOSC dC plus long.

Une histoire racontée en dix mots peut étre plus puissantc qu’une

histoire racontée en dix pages. Si vous naviez que dix mots a utiliser, quelle histoire

raconteriez-vous sur vous-méme, sur votre joumée, sur votre avenir ?




I C plCIHL conscience

A votre tour
«  Commencez avec une liste de mots qui vous décrivent. Qui vous étes
aujourd’hui, qui vous étiez, qui vous voulez étre - cest a vous de décider.
Voici quelques exemples : brillante, inspiration, optimiste, sensible,

intelligente, etc.

«  Essayez quelques phrases. Voyez si vous pouvez les faire avee dix mots ou
moins. En utilisant les mots ci-dessus, une phrase pourrait ressembler a
ceci: « Une héroine sensible et intelligente a la recherche dune aventure
inspirante pleine despoir ».

«  Lisez les phrases que vous avez créées et trouvez vos favorites. — Queest-
ce qui leur manque ? Est-ce quelles capturent qui vous étes, avez ¢eé ou
voulez étre ?

o Celanapasbesoin détre une expérience unique. Essayer ceci

fréquemmcnt et voyez comment votre histoire de dix mots changc.

Evaluation

Ecrire dans un journal peut parfois étre accablant. Une histoire de dix
mots peut étre le moyen idéal pour rendre votre écriture personnelle un peu plus
amusante. Vous voudrez pcut—étrc combiner certaines de vos histoires de dix mots

avec un journal créatif, (Voir lexercice suivant) et voir ce que vous pouvez créer.
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Le plcinc conscience

Exercise 5 : Journal créatif

« Les mots ne sont que des images de nos pensées. »

— John Dryden —

Le journal créatif combine des mots et des images sur papier pour aider a
faire face a vos sentiments, a vos peurs ¢t a vos espoirs. Il existe de nombreux types
de journal créatif, vous avez donc la libert¢ de savoir quil n'y a pas de mauvaise fagon
de le faire. Cela encourage l’cxpérimcntation et peut mener a des idées en cours de

travail. Cela peut égalcmcnt vous aider a surmonter des émotions difficiles tout en

favorisant la guérison en pratiquant la pleine conscience.
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A votre tour
«  Rassemblez les fournitures que vous souhaitez utiliser. Presque tout
peut étre utilisé dans un journal créatif, alors n’aycz pas peur d’essayer de
nouvelles choses. Pensez a utiliser du papier, des découpes de magazines,
de la peinture, des tampons, des pochoirs, des marqueurs, des crayons, de
la colle, des « objcts trouvés » tels que des talons de billets de cinéma ou

dautres papiers que vous avez.
«  Commencez avec un mot, une image, une ¢motion ou unc couleur.

«  Sans trop réfléchir, commencez a combiner des images et des mots pour
décrire ce avec quoi vous avez commencé. Par cxcmplc, sivous décidez
de commencer avec la couleur orange, vous écrivez les choses qui vous
viennent a lesprit lorsque vous pensez a cette couleur et que vous trouvez
différents papiers ou coupures qui utilisent cette couleur. Vous serez

értonnée des informations que vous obtiendrez en travaillant.

«  Datez votre travail. Cela vous permettra de regarder en arriere et de voir
olrvous étiez un certain jour ou a une certaine heure. Au fil du temps,
vous pouvez voir votre croissance ou reconnaitre les choses sur lesquelles
vous revenez sans cesse - quil sagisse d'images, de mots ou démotions
particulicres.

«  Sicetype darten particulier vous intéresse, continuez a le faire. Regardez
les images en lignc ctvoyez ce qui vous inspire. Diversifiez-vous et
continuez a expérimenter jusqu’é Ce que vous trouviez ce qui vous

convient.

Evaluation

Sivous ¢tes une perfectionnistc, le joumal créatif‘peut éere difficile pour
vous. Essayez de laisser tomber I'idée que cela doit ressembler exactement a ce
que vous voulez. Le résultat final n'est pas aussi important que le temps passé ala
création. Sivous étes capablc de surmonter des difficuleés dans votre vie grace au

journal créatif, vous saurez que cela fonctionne pour vous.



RC[OUVCI' I:F.VPO“’, manuc] dﬁccompagncmcnt

=
TEMPS DE REFLEXION
Réfléchissez a |'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.

£
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Stratégie 5
La foi : L'espoir d'un

« Et le jour vint ou le risque de rester a I’étroit dans un

bourgeon était plus douloureux que le risque d’éclore. »

— Anais Nin —

Un bref rappel de votre lecture

La foi, cest a la fois planiﬁer pour lavenir et se connecter avec un pouvoir

plus grand que soi.

S’appuycr sur une puissance supcricure signific puiser sa force dans une
source plus grande que vous. Cela ne signific pas nécessairement une
divinité religieusc, mais qucllc que soit votre vision dune puissancc

supcricure.

La foivous permettra de planiﬁ'cr VOLIe avenir sans angoisse ni peur. Vous
serez en mesure davancer positivement chaque jour pour atceindre le futur

qU.C vous CSPél‘CZ avoir.

La guérison prend du temps. Lorsque vous étes frustrée par rapportalaou
vous en étes dans votre cheminement vers la guérison, rappelez-vous de la
loi de I'incubation. Vous plantez des graines et méme si vous ne voyez pas

dC PI’OgI’éS, ccla neveut pas dil‘C qu,il n’y apas dC croissance en cours.
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La foi

Exercise 1 : Enoncé de vision du futur

« La planification stratégique ne vaut rien - a moins

qu’il y ait au préalable une vision stratégique. »

— John Naisbitt —

Les énoncés de vision visent a vous encourager a réver grand. Clestun

moyen pour vous faire réfléchir, de visualiser et décrire votre futur exactement

comme vous lC souhaitcz. Sl vous nc POUVCZ pElS visualiser ou vous allcz, comment

saurez-vous comment y arriver ? Avec un énoncé de vision, vous pourrez imaginer

votre vie idéale.

Lorsquc vous envisagez votre avenir, considérez quatre éléments clés :

1.

-

Physique : votre santé, laura que vous dégagcz, votre fagon de vous

tenir, lC tyPC C[C vétement quc vous POI‘tCZ.

Emotionnel : votre force, comment vous gérer les déclencheurs, la

facon dont vous vous sentez dans votre vie quotidienne.

Spirituel . votre gratitudc envers votre puissancc supéricurc, votre
relation avec le monde naturel qui vous entoure, votre relation avec votre
coté spirituel.

Relations : ce que vous recherchez dans les relations, ce dont vous avez
besoin et ce que vous leur donnez, qu’il s’agissc de relations actuelles ou de

CC”CS quc vous CSPéI‘CZ avoir.

A votre tour

l.

Fermez les yeux et prenez le temps de visualiser & quoi vous voulez que
votre avenir ressemble. Voycz—lc comme si vous avicz déjﬁt réalisé tous vos
réves. Imagincz tout, dans les moindres détails. Ne laissez pas cette critique
intérieure que nous avons toute, vous dire que cest impossible, ou hors de

portéc, ou que vous nétes pas assez bien.



La foi

2. Lorsquc VOus pouvez voir la vision clairement dans votre esprit, inscrivez-
la. Enoncez-la au préscnt, comme si cétait déjél une réalité. Ne dices pas:
« Je veux étre chef de cuisine de renommée mondiale », écrivez : « Je suis

chef de cuisine de renommeée mondiale dans un restaurant cing ¢roiles ».

3. Faire des déclarations au présent vous relie a une force puissante dans votre
cerveau - la foi - qui commence le processus de réalisation de votre vision.
Létincelle de la conviction est tout ce dont votre cerveau a besoin pour
lancer le processus de création du futur que vous désirez. Clest ce qui vous

motivera a travailler pour votre avenir.

4. Aprés les avoir inscrites, accrochez le papif:r aun endroit bien en vue - un
endroit ot vous pouvez le voir et le lire tous les jours. Prenez le temps de
lire quelques-unes des phrases a voix haute. Entendre les mots sera a la fois

stimulant et motivant.

. UDC fOiS qllC vous savez oll vous VOUlCZ allcr, 11 ne¢vous faudra qLIC pCLI dC

temps avant de trouver la bonne voie pour atteindre vos réves.

Evaluation

Sivous vous sentez plus au controle de vous-méme ct plus confiante en
votre avenir, cet exercice a fonctionné. Le but est de vous permettre de regarder vers
lavenir sans inquiétudc, mais avec un but. Méme si vous ne savez pas exactement

ot vous allez, le simple fait de savoir ce que vous voulez ressentir a lavenir vous

permettra de planifier beaucoup micux.
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ENONCE DE VISION DU FUTUR

Inscrivez ce a quoi votre vie de réve ressemblera dans
chacune des catégories ci-dessous. Ensuite, ajoutez un
énoncé de vision de 1 a 2 phrases. Réécrivez cet énoncé aussi
souvent que nécessaire dans le cadre de votre planification
quotidienne et mensuelle.

Physique : Mental:

Spirituel : Relations :

Enoncé de vision du futur :
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a |'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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La foi
Exercise 2 : Postures de puissance

« Si vous sentez que vous étes sur le point de
vous effondrer, combattez-le. Tirez vos épaules vers

I'arriére, élargissez-vous et allez-y. »

— Amy Cuddy —

Les postures de puissance ont ¢t mises a [honneur lorsquc Amy Cuddy
a présenté un Ted Talk en 2012 sur le langage corporel. Les postures de puissance
sont simplement quand vous vous tenez debout ou assises avec confiance, tout en
prenant de lespace en le faisant. Imaginez Superman ou Wonder Woman dans votre
esprit. Comment se tiennent- ils debout ? Probablement avec leurs picds ala largcur
des ¢paules, mains sur les hanches avec confiance. Ceest un exemple de posture de

puissancc.

Lorsque vous vous concentrez sur la facon dont vous vous tenez, trouvez-
vous que vous essayez de prendre le moins de place possible ? Vos ¢paules sont-clles
affaissées, vos bras et vos jambes repliés et votre téte baiss¢e 2 Méme si vous ne vous
sentez pas complexée, vous risquez toujours de revenir a ce type de posture - replier

comme pour vous protégcr ou vous COuvrir.

Un moyen simple de vous sentir plus forte consiste a prendre plus de place,
aprendre quelques positions de puissance avant de vous rendre au travail, avant une
réunion difficile ou avant un premier rendez-vous. Un langage corporcl fort parle
aux gens de vous avant méme que vous nayez dit un mot. Si vous étes recroquevillée,
cela changera la fagon dont vous étes traitée et méme la fagon dontvous prévoyez

da [ 7oA . A . . .
dCU’C traitcee, comparc a4 S1vous ctes assise blCn dr01tc.
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La foi

A votre tour

Faites le point sur votre langage corporel. Tenez-vous devant
le miroir et remarquez votre posture. Avez-vous tendance a vous affaler et a
croiser vos bras sur votre poitrine ? Lorsquc vous étes assise, croisez-vous les
jambes ctvous penchcz—vous en avant comme pour vous replier sur vous-
méme ? Faitcs-y attention pcndant quclques jours : faites le point sur Votre
langagc corporcl de temps en temps, ¢t vraiment remarquez comment vous

étes assise et comment vous vous tenez debout dans différentes situations.

Prenez des postures de puissance. Prenez delespace. Mettez vos
mains derriére votre téte avec vos coudes ouverts. Ecartez vos pieds quand
vous vous tencz debout. Tenez-vous droite. Relevez le menton. Mettez vos
mains sur vos hanches. Vous voudrez faire la plupart de ces choses en privé
(sauf pour la bonne posture, pratiquez la tout le temps). Lorsque vous montez
dans [ascenseur pour un entretien dembauche, puisez dans votre Wonder
Woman intérieure et prenez la posture. Vous serez surprise de voir quelle

différence cela va faire dans vos niveaux de confiance.

Concentrez-vous sur votre corps. Le psychiatre de renom, Bessel
van der Kolk, défend Iidée que le traumatisme est autant physique que
psychologique. Récupérez votre corps de votre traumatisme. Habitez-le.
Faites-en lexpérience. Concentrez-vous sur la fagon dont vous utilisez votre

Ccorps ct quand vous n¢ IC remarqucz pas.

Ne vous repliez pas. Unc fois que vous avez ressenti la différence que les

postures de puissancc etle langagc corporel positifs peuvent joucr dans votre
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vie, ne vous rcplicz pas sur vous-méme. Chaquc fois que vous vous trouvez
dans une situation ol vous vous sentez vous refermer, tirez les épaulcs en
arriere, levez la téte, et concentrez-vous sur cette sensation de puissance que

vous pouvez incarner.

Evaluation

Essayez ceci avant une réunion, un rendez-vous ou une conversation
qui vous donne du stress ou de lanxi¢e¢. Vous vous étes peut-étre sentic un peu
ridicule. Vous avez pcut-étrc méme ri ou roulé des yeux en mettant vos mains sur
vos hanches. Mais vous avez dti vous rendre compte que vous vous sentiez plus

confiante, plus positive et plus puissante.
plusp plusp



La foi

TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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La foi
Exercise 3 : Déclarations positives

« Choisissez avec sagesse les mots que

vous vous dites ; ils créent votre réalité. »

— Sean Stephenson —

Pour les survivantes d'un traumatisme sexuel durant lenfance, regarder vers
lavenir peut entrainer une anxiéeé importante. Un élément important pour guérir et
pour retrouver lespoir est de pouvoir planifier un avenir positif et denvisager Favenir

avec confiance.

Une facon de le faire est a travers des déclarations positives. Les
déclarations positives sont des phrases que vous vous dites a vous-méme pour vous
rappeler lavenir positif que vous avez devant vous. Vous dites celles-ci comme si

elles éraient déjé vraies, ce qui vous permet de croire qu’c:llf:s peuvent étre vraies.
Exemples de déclarations positives

e Jemaime etje suis incroyable.

« Je suis bonne dans mon travail et je suis payée ce que je vaux.

« Je suis une mere formidable et mes enfants ont de la chance de mavoir.

o Jailaforce de faire le bon choix.

« Je suis reconnaissante pour cette journée et les nombreuses possibilités

quéelle offre.
o Jesuis une femme puissante et plcinc de ressources.
o Jattire des gens sains ct positifs dans mavie.

« Je considere les défis comme des occasions daccroitre ma sagesse et

ma force.
Je peux gérer des déclencheurs de maniére saine.

« Jeme comporte de manic¢re & promouvoir ma santé au quotidien.
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A votre tour

1. Commencez avec une liste. Faites unc liste des choses positives que
vous voulez voir se produire dans votre vie. Soycz aussi vague ou précise
que vous le souhaitez : il suffit d¢crire la prcmiére chose qui vous vient a
lesprit.

2. Choisissez-en une pour représenter chaque aspect de
votre vie. Pensez a des catégories telles que travail, famille, personnel,
physique, spiritucl, ete. Trouvez les aspects les plus importants de votre vie
et trouvez une phrase de votre liste pour chaque catégorie. N'oubliez pas

de conserver les déclarations au présent, comme si elles ¢taient déja vraies.

3. Notez vos déclarations positives. Mcttez-les quelque part ou

vous lCS Verrez tous lCS jOU.l‘S.

4. Répétez-vous ces déclarations. Ccla peut sembler un peu génant
au début, mais dites les déclarations a voix haute et avec conviction. Vous

serez surprisc de voira quci point elles peuvent étre motivantes.

5. Gardez-les a jour. Silune de vos déclarations est « Je fais de
lexercice physiquc pendant 30 minutes chaquc jour parce que mon corps
le mérite » et que vous en faites une habitude constante, remplacez-la par

une nouvelle déclaration dévcloppée a partir de celle-ci.

Evaluation

En période de forte anxié¢té, si vous vous rappelez vos déclarations
positives, elles vous aideront 4 vous calmer. Elles feront en sorte que vous puissicz
avancer ¢t ne pas vous sentir coincée dans le pass¢. Le plus souvent vous les répétez,

le plus elles seront susceptibles dinfluencer votre vie quotidienne.




La foi

TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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Je suis digne

D'AMOUR ET D'APPARTENANCE

On a
1TOUS

droit a I'erreur




[T

Je me sens
heureuse, pleine W=
d'énergie, et

vivante.

N\
i
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TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu’'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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La foi
Exercise 4 : Ecriture
thérapeutique avec la foi

« Ecrire... est un acte de foi : je crois que c’est aussi un acte

d’espoir, I'espoir que les choses peuvent s’améliorer. »

— Margaret Atwood —

Lidée de cet exercice est venue de Thistoire classique de Charles Dickens,
Cantique de Noél. Dans lhistoire, trois fantomes différents visicent Ebenezer
Scrooge le soir de Noél : le fantéome des Noéls passés, qui montre a Ebenezer
comment ses actions passées ont conduit a sa situation actuelle ; le fancome de Nogél
préscnt, qui lui montre la réalicé de ce que les gens pensent de lui ; et le fantome
de Noél futur, qui montre a Scrooge l'issuce de sa vie s'il continue a la vivre de la
méme manicre qu'il vivait actuellement. Un moment fore de I'histoire est lorsque
le fancome de Noél futur entre dans le cimetiere pour montrer a Scrooge sa future

pierre tombale. Le dialogue suivant sensuit :

« Avant queje fasse un pas de plus vers cette pierre
que vous me montrez, » dit Scroogc, répondcz A cette seule
qucstion : Tout ceci, est-ce l’imagc de ce qui doit étre ou

seulement de ce qui peut étre ? »

Lesprit, pour toute réponse, abaissa sa main du coté de

la tombe prés de laquclle il se tenait.

« Quand les hommes sengagent dans quelques
résolutions, elles leur annoncent certain but qui peut étre
in¢vitable, sils perséverent dans leur voie. Mais s'ils la quittent, le
but change ; en est-il de méme des tableaux que vous faites passer

SOUS MES yeux ? ».

Sur quelles choses de votre vie aimeriez-vous travailler ? Quest ce qui est
le plus important pour vous ? Comme Scrooge, vous devez définir e parcours que

vous souhaitez pour atteindre le futur que vous désirez.
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A votre tour
1. Sortez votre journal et imaginez, avec les dérails aussi précis possiblc, a quoi
vous voulez que votre vie ressemble dans 5 ans. Ecrivez quel age vous aurez,

ol vous vivrez, ce que vous terez. Approfondisscz autant que possiblc.
2. Maintenant, faites-le pour 10 ans.
3. Maintenant, pour 15 ans.

4. Continuez jusqu’z‘i ce que vous vous imaginicz 480 ans, assise dans une chaise
a bascule et contcmplant la vie que vous avez cue. %els changements devez-

vous faire MAINTENANT pour créer cette belle vie ?

S. Répondcz a cette question en ¢crivant pcndant 15 minutes sans vous arréter.

Evaluation

Avez-vous été surprise par lavenir que vous vous ¢tes imaginée ? Cela
vous a-t-il donné une idée de ce que vous pouvez faire maintenant pour créer cela
pour vous-méme ? Cela devrait également vous aider a réduire votre peur de la
planification. Méme siles choses ne se passent pas exactement comme vous laviez

prévu, vous pouvez toujours cnvisager lavenir avec Cspoir.



La foi

TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a |'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I"'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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La foi
Exercise 5 : Tableau de visualisation

« Croyez que vous pouvez le faire et vous aurez

déja fait la moitié du chemin. »

— Theodore Roosevelt —

Un tableau de visualisation est un ensemble d'images, de mots et
daffirmations qui rcprésentent vOs réves et vos objcctifs pour [avenir. Un tableau de
visualisation peut étre un outil puissant pour tixer des objcctifs, voir votre avenir de
la mani¢re la plus positive possible et vous préparer a réussir. Vous serez en mesure
de voir clairement ce quia de la valeur pour vous ct cela peut aider a clarifier ce que

vous VOU]CZ.

Un tableau de visualisation est lendroit idé¢al pour combiner votre ¢énoncé
de vision future et vos déclarations positives avec tout autre objectif que vous avez
p ) q
pour votre avenir. Vous serez inspirée par ce que vous avez déjé écrit et verrez des

CI’ICII‘OitS ou vous pourrcz déVClOppCI‘ cn ajoutant dCS imagcs avotre tablcau dC

visualisation.
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A votre tour

1. Parcourez des magazines et recherchez des mots ou des images qui vous
intéressent ou qui se rapportent avos objectifs. Ne réfléchissez pas trop a
leur sujet, rassemblez simplement ce que vous voulez. Vous pouvez ajouter
des photos, des dessins, des ¢crits personnels, des images imprimées de
votre ordinateur - tout ce qui est important pour vous !

2. Organiscz les images sur panncau daffichage ou sur e papicr que vous avez
choisi. Vous devrez peut-étre prendre du recul et rassembler plus d'images
ou choisir celles qui sont les plus importantcs pour vous sivous en avez

trop rassemblées.
3. Collez, scotchez ou épinglez les images.

4. Ajoutez des dessins, des autocollants, des mots ou des mantras avee des

marqueurs ou des stylos.

5. Placez ce tableau de vision ot vous le verrez tous les jours pour que tous

VoS objectifs restent votre priorité.

6. Mettez-le a jour chaquc fois que vous avez atteint vos objcctifs ou que
vos priorités ont changé. Nayez pas peur de remplacer les images ou de

repartir de zéro apres quclqucs mois ou un an.

Evaluation

Lorsque vous avez sélectionné les images et les avez placées sur le support
choisis, vous devriez vous ressentir enthousiaste pour le brillant avenir que vous
souhaitez pour vous-méme. Avoir ce rappel quotidien de vos réves vous aidera a

rester sur la bonne voie et a vous inspircr chaquc jour,



La foi

TEMPS DE REFLEXION

Réfléchissez a I'exercice que vous venez de terminer.
Qu'avez-vous aimé ? Qu'avez-vous ressenti pendant
I'exercice ? Notez vos réponses ci-dessous.
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“Rien ne fonctionnera a moins que vous n'agissiez”.

- MAYA ANGELOU -
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