
€

{

\ .?tr; -r
*

\

Lbbjectif est
d'exister pleinement

en étant soi.
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FEEL GOOD BIEN.ÊTRE.-.....,.-

Rgprendre
sq vie en mqin

Qui nb joTqil eu lq sensotion de subir sonexistence ? D'endurer des choses qui ne nousploisent pos pqrce qu'ilfout le iàiËz o;ossËie,ou spectocle de so.vie sons y porticiper ? ll eii
Bl11b_l^":perir à perir, Oe redrôuvÀr-s" Ë1"c",--oe se sentir de nouvequ exister.
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I l'abourissement_d,un long

I cheminement. IIny a "

l-ffi*"ffi[il1ï[î*,
une i nsat isfacrion pro[essionnel [e,
le sentimenr de n'êrre plus
suffisamment aimé ou regardé
parson conjoinr. le manque
de disponibiliré de ,., ,.ir,
des difficultés rencontrées
avec ses enfants, ou I'impression
que rout esr négatif, dans sa vie
et autour cle soi... Tout cela peut
déclenche r'l'e nvie de mieux'se
connaître et d'aller vers plus
d'aurhenricité. Un épisoàe de
vie singulier aussi, comme ce
printemps confi né-déconfi né, et
nos repères nous échappent. On se
retrouve perdu. jusqu'au moment
ou Ibn p.end conscience qu'on ne
peur pas continuer ainsi, qu'il est
cemps de se reprendre en main.
Comment faire ? Il n'existe pas de
méthode universelle. mais voici

-quelques 
conseils, que chacun(e) se

doir d'adaprer à son rythme. à'son
loncrionnement et à sa situarion.

csnystÈle MoLLoN
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Agirpoursoi
Première étape : avoir.conscience
qu'il s'agir, selon les rermes
de la psychologue clinicienne
Céc i le K apFer,-d'u n processus
qui nécessit. u étr.rgi., intention
et constance ,>. C'est l,amorce
d'un mouve ment positif et
consrrucrif pu isque I'objecri F
est de se reapproprier sa vie.
D'abord, il convienr de prendre
du recul et de se pos., làs bonnes
questions. Etablir un état des
lieux domaine par domaine.
Comprendre ce qui relève de
cro/vances ancrées en,soi depuis
toujours, qui amène a repereï
un scénario sans s'en tarràr.
compre. Ou du "devoir de
loyauté", c'esr-à-dire le fantasme
que I'on a développé de devoir
agir de relle ou relle façon
pour satisfaire 1"'autre'i auquel
on va artribuer des sollicitations
et des artentes plus ou moins
imaginaires. D'où notre tendance
à répondre à une demande
que nous avons construite
et intériorisée, même si elle
n'a rien à voir avec 1a réalité.

Cloire Boquel
Bouniol

psychologue
clinicienne

el victimologue

Gécile Kopfer
psychologue
clinicienne
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Selon 1a victimologue et

oru.l'ologu. Clrir'é Boquel
'BJ"niol.".' lorsque l'on ne ticnt

olus les rênes de sa vie. c'est que

i'on .r, dans la sutadaPration

à l'aurle. ce qui signific,que.l'on
n'agit plus Par raPPort à qui

I'on est, mais Prl rapPort a qul

l'auttc voudlait que l'on soit "'

Rédiger ses "listes de vie"
E ffo''ciz-vous d' iderrri fi el vos

oliolités dans la vie : c'est un

classiqtre du déveloPP:'lltn' .,
oct'sonnel, m'.ris il esr tot't urt le

lc Fai, c par' éclir une lisrc dc vos

valeurs ôu de tout ce qui compte

nour vous. Eclile est un âcte

!"ni'.t pou' la tnise en ceuv'e dc

" l'inrcn'tion dc ce charrgemen-r

auquel on asPire '. selon Cécile

KapFer. " Assurez-vous aussl

ouË .., objectiFs quc vous voLls

fi*., ,on, bicn les vôtles eI non

ceux de tiers' Sinon vous ne

Dourre z lcs ntenet' à ret'nle -'

tr'évient la PsYclrologue'
b.rr. lirr.. qu. I'on aPPelle

écalenrcnr "lisre de vie", invite

à"F.it. le point sul ses besoins ct

à pose'' la plcrlière pielle pout'

l.lr" ,éalisation. Ellc Permct.,.
enrl'c xutl'es de sc lesporrsabiltset'
(conttnettt obrerril cc dont i'ai
besoin). passcr à l'acrion à petits

,-,rr., F^it. la clifférence enrlc lc
'Fr'.tr.rn,. du g'anc'l cha nge.nrent

.i 1., .l'trng.i",.n" rccessiblcs

qui peuvent anrélioler nort'e

,iie . Att"r,tion cependant à ne

oas totnber dans'l'écucil de

i' hyp.r.on,,'ôle. N'oubl ions Pâs

,,t.,'a'nou, conr rôlolrs cet'tai nes

.'ltorar, d'aurrcs Pls'

Se fixer des "lignes
dechongement"
Cécile KarrFer conseille ensuitc

dc dét.rminel des "lignes dc

changenrent". c'cst-à-di re dcs

obiec"ri Fs, précis. plogressi Fs'

pas trop lnrbirieux mats

i'érlirr.'r, dom:rirrc Pat domaine'

avec des échéances - r'éalistes

1à aussi - Pour chacun cl'eux'

F.,-, o,'.n,.,n, bicn soirr clc définir'

le temps et l'érrclgie ,quc 
vous

souhaircz collsacrel' à vott'e

proiet dc rt'rnsFot'marion'
Atr filde votl'c Palcours.
véri fi cz Légul ièr'crrrc.nt que

votre Ill'ogf anrme d'acrlons

crt touio'.i,'s le borr' Enfin'
lors de ccs nrinibillns. < soYcz

cloux avec vous-même, sans

tlop dc comPlaisancc tton Plus "'
précisc la Ps;'chologuc'
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bË,"
Surveiller son lqngclge
Tout au long du Processus,
,oy., ^tt.nt-if 

à votre langage :

1a'manièr'e clont nous nous

expr:imons joue beaucouP .,
sur nos actes et notl'e lTIAnlere

â;"pptAl."aer 1a vie ' 11 zu{Êt de

quelqucs Petits ltutotnârlslnes
pour dcvcnir oPtimisrc cr

âéblo.ru.'' celtains vcrrous qul

.ou, .,,-'rpô.herrr c1'avarrcct" Pour'

redcvenil'l'rcteur dc notre vie'

i1 e.t salutaire de bannir de nos

pensécs er paloles les explessions'

rcll.s qr.,. o Peu imPolte ce qtlc

ic Fais,'r-icu i-,. u, ". et cle lcs

tcrnplacel Plil' 
( cc qtre ic Fais

esr itttpoltrnt, c'csI bon cr luste

pour moi >, etc.
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Bien s'entourer
Consulter un psychologue,
le plus tôt possible, ou au plus tard
au(x) premier(s) blocage(s), permet
de gagner du temps. Dès le début
de la démarche, le spécialiste vous
aidera à y voir plus clair dans ce que
vous voulez changer dans votre vie,
dans les méthodes que vous pouvez
utiliser et les objectifs que vous vorls
fixez. Cécile Kapfer met cependant
en garde contre les thérapies trop
spécifi ques, comme 1'hypnothérapie,
ou contre certains coachings, qui
peuvent être enfermant à ne traiter
qu'un seul domaine, alors que la
reprise en main concerne ici une
démarche globale.
I-lentourage est aussi très important.
Fuyez les personnes qui vous
plombent I Au contraire, l'attention
et la bienveillance de vos proches
vous aideront à retrouver le goût
d'exister pleinement et d'effectuer la
démarche d'aide. u En fait, conclut
Claire Boquel Bouniol, "re-prendre"
sa vie en main c'est "re-exister"
en tant que personne singulière,
recouvrer une identité propre, une
subjectivité. C'est être à nouveau
en capacité d"'être" seul, et aussi
d'exister aux côtés des autres (ou de
l'autre) en restant soi. Pour enfin
vivre pleinement son présent et se

projeter dans l'avenir. ,t

RETROUVER LA FORME,
C'ESTIMPORTANT

Si l'on ne contrôle molheureu-
sement pos toujours so sonté,
on peut tout ou moins veiller
ù conserver ou retrouver
une vie soine, ô trovers une
olimentotion odoptée et un
minimum d'octivité physique,
En effet, lo quête'dons loquelle
on s'engoge nécessite d'être
en bonne forme, sous peine
de peidre l'énergie, le morolet
cet indispensoble esprit positif,

Les coqchi en ligne
sont-ils ?

o

Hère de distonciotion physique dons loquelle nous
sommes entrés o mis en lumière I'intérêt du cooching

en ligne. Mois est-ce que çq vqut le coup ?

Sans sortir de chez soi, récent et, bien srir, d'une
pour peu que I'on dispose connexion internet,
d'une heure de tranquillité, on peut faire appel à un
d'un endroit calme, d'un professionnel qui saura
ordinateur ou d'un téléphone nous aider.

OU I FIH'T:" 
Probrémotique

Les avantages sont nombreux :

gain de remps, flexibilité
des horaires, accessibilité
géographique, multiplicité des

outils de tr av ail, rencontres
plus courtes mais plus
régulières. .. Le coaching est
particulièrement adapté si

lbn a une problématique
précise >>, estime Cécile
Kapfer. Par exemple, dans
son activité de coach en
orientation profess ionnelle,
la fondatrice de CoWin
Coaching, Clotilde du Mesnil,
utilise un parcours digiral,

NON Hiiff'lii"'""o,'"
Pour un travail de fond, l'une des fédérations
l'efficacitéestmoindre,parce professionnellesexistant
que le coach, s'il est sérieux, en France 

'I'ICF, 
I'EMCC

se limite à une spécialité France (European Mentoring
(difiicultésprofessionnelles, andCoachingCouncil)
par exemple). Le coach n'est et la SFCoach (Société

pas unpsychologue, ses française de coaching).
compétences et son champ Autre bémol, le coaching en
d'intervention ne sont donc ligne peut parfois paratrre
pas les mêmes et il doit se impersonnel alors que ce

garder d'aller suï un terrain travail est basé sur une vraie
qui n'est pas le sien. Dbri rencontlre humaine, que
la nécessité de s'adresser cetains ont du mal à établir
àun coach accrédité par sans un face-à-face physique.

@

particulièrement adapté et
prisé par sa jeune clientèle.
Lutilisation de séances orales
ou écrites permet à chacun
de trouver le mode de ravail
qui lui convient. < Le coach
est toujours derrière ces

échanges, car c'est son soutien
permanent qui est garant
de I'efiicacité du coaching ,,
insiste Clotilde du llftsnil.
Pour le client, ces rendez-vous
quil peut déclencher quand
il veut permettent de
rebooster sa motivation
en cas de besoin.

serutÉ ulclztttE I ocroBRE 2o2o
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INTÉRESSEZ.VOUS À LA PRESSE,

LES GENS S'Y INTÉNTSSTruT.

LËS JEUNES

PASSENTTROP

DHTHMP$
SUR IËUR PORTABIE"
H[AI$ $ïtS ilSENT

rA pmHssH,
EST-OE VRAIMËNTTROP ?
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La nouvelle mesure d'audience'-
des marques de presse
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