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U 9 pour me

= ' est

alors bien du mal a
vous contriler...
Caroline
Escartefigues’,

Mmieux

psychologue clinicienne et

Demandez-vous quellss sont
les trois gualités qui
donneralent du sens &
votre vis et que yous
souhaitez incarner.

art-thérapeute, vous propose des
exercices faciles a faire, pour rester
sereine en toutes circonstances. ..

Limpolitesse des gens
meq‘a;t bouu”onnger

voire ne me regardent méme pas, quand
elles ne sont pas carrément grossiéres.
Je ne peux rien dire parce que je me
trouve au travail mais je bouillonne &

hristelle, 38 ans : Ce qui me met hors
de moi, c'est le manque de polites-
se des gens. Je suis hotesse de caisse
dans une grande surface et beaucoup
de personnes ne me disent pas bonjour,

Les conseils

de Caroline Escartefigues:

C’est effectivement extrémement violent
de ne pas étre reconnue et pas méme

Vintérieur.

regardée dans les yeux. Christelle pour-
rait peut-étre essayer de puiser en elle
cette capacité de présence pour que les
gens agissent autrement avec elle.




Du 9 pour me sentir plus befle

Les mauvais conducteurs

r L

M’exaspeérent

L aurence, 42 ans : Lorsque je suis en

voiture et qu'une Personne ne res-
pecte pas la priorité dans un rond-point,
par exemple, ou bien que quelqu'un me
klaxonne au feu parce que je ne démar-
Fé pas assez vite, cela m'insupporte. J'in-

Les conesils
de Carolins Escartafigues :
Nous sommes trés peu en lien avec

sulte le conducteur toute seule dans ma
voiture alors méme qu'il ne m'entend
Pas | Et 'y pense encore plusieurs
minutes apras... A chaque fois, je me
dis que je ne devrais pas m’énerver
comme ¢a, mais c’est plus fort que moi.

disant : * Vinspire, i‘expire, je relache
les tensions des @paules ; j'inspire, j'ex-
pire, je reliche les tensions des

& + Iinspire, j'expire, je relache

notre str é i 1!

les tensi des i : I'inspire,

alors méme qu‘a la surface de ch q

centimétre de notre Peau se trouve un

potentiel réactionnel. Au volant, vous
i I &n vous

P Z resp.

Le sans-géne
me met hors de

éline, 32 ans : L'autre jour j'ai emme-
né mon fils dans un espace de jeux:
il était sur une petite moto qu'il a posée
un instant pour aller sur un autre jeu
quand une maman, pas un autre enfant,

Les conseils
de Caroline Escartefigues:

Céline pourrait s'inspirer de I'un des
enseignements des accords toltéques

de Don Miguel Ruiz qui dit de ne pas
en faire une affaire personnelle car
les actions des autres ne sont pas

Fémi-9

I'expire, je relache la colére.” La res-
piration est un instrument puissant
pour travailler au niveau émotionnel,

est venue prendre la moto pour la don-
ner a son enfant |
Cela m’a mise tellement hors de moi

que j'ai préféré envoyer mon mari la
récupérer que d’y aller moi-méme.

dirigées contre vous. Céline pourrait

aussi essayer d'appliquer le 5° accord

qui dit d’abandonner I'idée d"avoir for-
s * rai pour p il

en sérénité d'esprit. Elle devrait enfin

utiliser les fondamentaux de la Com-

munication Non Violente : observer,

La respiration et
un instrument Puissant
Pour travailiar au
niveau émotionne),

formuler un besoin et demander. Cela rait demander : * Ou'est-ce que tu res-

pourrait se traduire en une discussion

sens toi 7 * Elle pourrait aussi se deman-

avec son petit gargon & qui elle pour-  der ce que cela touche chez elle 7
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9 exercices
Pour ét

a faire d'urgence

€N plus sereine

® Pratiquez
é: "sourire intérieupn
e
qui est issu de |a
:'nédncine ancestrale taoiste : vous devez
imaginer une personne aimée qui est
an train de vous sourire et VOUS vous
laissez envahir par son sourire en mame
temps que vous lui souriez.
Votre visage et vos yeux se détendent
alors de plus en plus.
Et si vous n'arrivez pas a imaginer cette
scéne, Caroline Escartefigues vous invi-
te a juste sourire volontairement et lar-
gement.
Car, comme elle le souligne, il s’agit de
faire de votre mieux : "Vous aurez tot
fait de remarquer que vous souriez tout
a fait naturellement ! ©

@ Respirez
Pour faire cesser votre bavardage mental
incessant, la psychologue vous guid.a
dans un exercice de respiration en plei-
ne conscience. .
Elle explique en effet que |a resp!
va vous permettre d'aller des vagues de
vOSs pensées aux profondeurs de la pe:-
sée. Vous devez simplement vous arré-
i rmer les yeux.
:\e:'xg:::;: :enus vOous autcris?z a
waller i .|“-mofon;daurs‘atble -
Mda::twmﬂ autorisez 8 " 8tre. a
p‘l‘ﬂﬁo‘ﬂi rous i

ration

Fémi-9

ressentir dans la dg

uceur ou
douleur*, dagzla

Il s’agit Pour Caraling Egca-mfiuues de

qu.eique chose de Courageux a faire, il n'y
arien a résoudre, la respiration vous per

met juste d'étre pleinement consciente.

© Ressentez de la gratitude

La spécialiste vous guide dans une médi-

tation en trois temps : d'abord, vous

remerciez chaque personne et chague

condition. Cela donne, par exemple ;

" Merci & ma mére, j'inspire, |'expire ;
merci & mes professeurs, ['inspire, j'ex-
pire ; merci  tous les gens auxquels je
ne pense pas qui ont assuré ma securi-
té, j'inspire, ‘'expire... * Demandez-vous
ensuite quelles sont les trois qualités
qui donneraient du sens & votre vie et
que vous souhaitez incarner. Enfin, offrez
cet engagement au plus grand nombre.

@ Ecrivez une lettre &

une personne gui vous @ ‘blessée
Pour dépasser le passé, Caroline Escarte-
figues vous suggere d'écrire un_s lettre .ﬁ
guelgu’un qui vous a un jour fait souffrir
oi vous lui dites tout ce que vous avez sur
le coeur mais n'aliez surtout pas envoyer

la lettre |
Contente,
va vous permettre
autre chose.

reice
2.vous de la broler. Cet exe
d'avancer et de passer 8

Imaginez une parsonns
aimée qui mst en train
de vous sourire mt
laisssz-vous snvahir par
son sourire en méme temps
gue vous lul sourisz.

te émotions, elle vous propose ainsi d'essayer
1 élapsychologue.voepen- cet des cing. Regard . :

sées ne sont que des histoires que vous ment autour de vous et comptez Ging oho\s
vous racontez. Pour passer du mental a vos puis trouver cing sons ; enfin, cbservez cing
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choses que vous res-
sentez sur volre corps ;
inspirez, expirez.

Vous n'avez rien d’autre
# vous prouver gue le

@ Choisissez d'8tre

1’héroine de votre vie

Allongée, vous détendez votre corps et
vOus rentrez en contact avec votre ventra
qui se gonfle et se déganfie. b
Chaois: alors quatre p ges qui

fait d'étre et
en accord avec vos
1 wvaleurs.

@ L&chez prise
dans une conversation

Pour vous aider & ne plus avoir envie
d’avair raison ou le dernier mot, ce qui
est souvent a l'origine de disputes, Caro-
line Escartefigues a élaboré I'exercice
suivant : * Commencez par écouter votra
petite voix comme le chant d’un oiseau
an arriére-plan sans monter le velume ;
puis, soyez présente au discours de la
personne qui se trouve en face de vous ;

vous inspirent et voyez-les dans des
moments épiques de leur parcours. \

les voyez faire preuve de qual

leur sont propres, chacune dans un
moment particulier. )
Laissez le film se dérouler, chacun sa

uatre bra-

vous I'héroine.

en méme temps, inspirez, expirez,
tée aux mouvements de votre ventre
qui se gonfle et se dégonfle comme un

ballon.
Enfin, écoutez, donnez de I'espace et offrez

votre présence, tout simplement.”

@ Fcoutez pour écouter

Lorsque vous parlez avec quelqu’un,

regardez la pe
les yeux, c
tions, sur
tez pour écouter et v
jugement.
Si des idées et des objecti
“ Laissez filer comme un nu;
ciel et dites-vous bien gue vous aurez
tout le temps de les partager une autre
fois. Il est essentiel de terminer la dis-
cussion en disant & l'autre ce qui va.

Fémi-8

yez de voir
i leurs lités, leur p

dans votre vie.
Visualisez-vous comme I"héroine de

votre vie, laissez le film se dérouler. En
silence, connectez-vous & un infini poten-
tiel... Car pour Caroline Escartefigues :
* Réver c'est informer |'avenir."

@ Retrouvez votre vraie

e dans
 nature au comur de la nature

' Pour cela, allez marcher pieds nus dans
la nature, enlacez un arbre ou allongez-
vous juste pour pouvoir observer la natu-
re... Ce sont |4 autant d'occasions de
vous ressourcer grace a la nature, Caro-
line Escartefigues vous suggére d'ailleurs
de le faire avec votre cceur d'enfant :
= Celui qui sait parler avec les elfes et

les anges...
Et qui sait ? Peut-étre une plume vien-

dra-t-alle comme le signe d'un ange, on
ne voit que ce que I'on croit | *

Agrore de Lagane

I/ Autgure de Le Pett livre du silence et da |a paix sménieu-
Larousss,

8, obsarvar,
152 pages, 7,55

appréc
furos.

iar, 38 ressaurcer, Ed

Vous n'avez risn
d'autre & vous Prouver
que la fait 4'8tre
présente et an accord
avec vos valsurs.
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