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Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend 2&@6

Voyons le
programme de
ce cahier pratique R

lesquels ils se produisent,
leur maniere de nous envahir puis de se

Dans ce cahier, nous allons dissiper,
apprendre comment nous libérer * les moments ou nous pouvons
nous-mémes une fois pour toutes pratiquer Sesame efficacement

de nos mal-étres, quand ils sont Nous apprendrons ensuite a les déraciner :

présents. + localiser leur racine dans notre corps
pour nous aider,
mobiliser notre resilience,
la laisser faire son travail,
l'aider a faire son travail.

Nous apprendrons enfin limportance de
'évaluation de ce travail de résolution
emotionnelle :

au plan technique sur le moment,
dans la vraie vie sans se tromper de
cible.

Avant de ceuvre favo.risan’g beaucoup nlo.trtle mieux-
étre, notre liberté, notre creativite, notre
intuition et notre joie.
commencer...

Pour les mal-étres qui sont la en

Dans ces pages, il s'agit d'apprendre a permanence, il faudra faire appel a un.

pratiquer la résolution émotionnelle praticien.

Sésame sur nous-méme, quand un

inconfort nous prend. Pour aider les autres quand un mal-étre
vient les géner, il faudra lire et travailler

Nous pouvons aussi nous aider des louvrage Acceder au pouvoir du corps.

Initiations proposees en visio-conférences susciter la résolution émotionnelle ou

en groupe ou par les praticiennes- participer a une formation.

initiatrices et praticiens-initiateurs

Sésame, ou du cahier d'exercices Je Pour aider les autres pour un mal étre

choisis la joie de vivre, deraciner mes qui pourra revenir et quels que soient

emotions desagreables, cultiver ma leurs mal-étres, il faudra participer a une
coherence emotionnelle, qui propose aussi formation.
des exercices tres simples a mettre en
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Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend >)‘e

1.
B Des émotions inconfortables (avec ou

Apprenons a sans raison valable) comme les peurs et les

phobies, l'angoisse et les crises de panique,

repérer nos les agacements et la colere, le dégout, la
culpabilité et la honte, la tristesse ou les
mal étres moments de dépression, etc.
Chez moi par exemple : une trictesce, une
Prenons Conscience de nos ma[_- irritation, une peur de rester seuvle, de ne pas étre
étres qUI se signalent par: & la havteur, de vomir, une phobie des araignéec

Votre liste la plus complete possible :

Des sentiments indésirables comme la
timidité, la rancune, la culpabilité, la honte,
etc.

Chez moi par exemple : une jalousie, une culpabilité

Votre liste la plus compléte possible :




Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend »e

B Des comportements que nous jugeons B Des symptémes physiques ou
nous-mémes inadaptés comme des physiologiques comme des nausées, des
paroles ou des actes violents, meprisants, vertiges, chaleur, douleur, tremblement,
des incivilités, le bazar chez soi, des crise de tétanie, de tachycardie, d'épilepsie,
comportements compulsifs ou addictifs, le d'eczéma, etc.
besoin de prendre le pouvoir sur les autres, .
tous les comportements de discrimination, de Chez moi par exemple : un mal au dos conny,
désestime de soi, de déprime, d'angoisse, de des migraines, une rougevr, des baillements, un
stress, de manque d'énergie, les idées noires, becoin daller aux toilettes alors que fem views, le

les blocages, les pertes de moyens, etc. cyndrime de Ménicres

Chez moi par exemple : jévite de cortir quand mes Votre liste la plus compléte possible :
voising sont Ia, une addiction a mes mails, une

nécessité a étre en avance

Votre liste la plus compléte possible :
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Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend

Elaborons notre catalogue
de mal-étre personnel

Choisissons quelques mal-étres dont nous
avons conscience parmi les moins graves.

. . % ’ . I ’
Par exemple : je sais quil marrive détre agacée
& cause des problémes de ctationnement, de me
Jeter cur du fromage sanc faim ov encore davoir

comme vne navsée apree certaing entretiens.

Votre liste :

D]

B Trouvons a présent les contextes

particuliers et précis dans lesquels ces mal-
étres se sont recemment produits.

Par exemple :

- agacée : ce matin, le scooter du voisin ect 4
nouveau <i préc de ma voiture que jai dv mal &
reculer tranguillement

- fromage cang faim : je suis ceule et un peu oisive
aujourd’hui, vers 10 heures jouvre le frigo

- nausée apréc entretien : hier, mon ascocié me
propoce & nouveau vn truc pour faire passer des

factures hors charges

Vos contextes récents pour chaque mal-étre
repére recemment :




Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend >)‘e

B Notons ce que nous faisons pour tenter
d'échapper au mal-étre, le mettre a
distance ou le calmer.

Par exemple :

- agacée : jai branché ma musique relaxante
-fromage sane faim : je suis mise & faire
énergiquement dv ménage

- nausée aprés entretien : je suis cortie chanter 4

tue-téte un moment

Votre liste de contextes et vos stratégies de
gestion correspondantes :




Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend

Passons en mode peigne a
poux

Examinons notre journée d'hier par exemple,
Oou une journee routine.

B Notons les moments dont nous avons
l'expérience que quelque chose grince, peu
importe la cause, peu importe le nom du mal-

étre, juste notons les moments.

Par exemple : Au réveil avant méme dexaminer
lintencité de mes doulevrs, quand je me fovrne
pour magseoir et me lever, quand [ouvre mee
volets et que je vois la pollution, quand Jattends

que leav du robinet chavffe, quand le beurre est
trop dur, quand je ne parvienc pas & choisir mes

vétements dv jour, quand je mappréte & cortir et
craing de croiser ma voisine...

Votre liste, au timing le plus serré possible :

D]

Prenons acte que nous avons une multitude

de mal-étres, aussi fugitifs, fugaces,

microscopiques et inconscients soient-ils.

C'est une trés bonne nouvelle !
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Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend sésame

Prenons donc engagement avec nous-
méme : tel jour, a telle heure, je me mets
en mode peigne a poux ou désherbage
systématique !

Par exemple : je commence camedi av réveil avant
J

de cortir de mon (it...

Votre rendez-vous avec Sésame systématique
aussi precis que possible :




Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend >)‘e

Examinons le cycle de vie
de nos mal-étres

Notons comment nos émotions se
comportent et combien de temps elles
durent, en commencant pas les plus
simples.

Par exemple : agacée par le ccooter du voicin : ¢a
commence quand je mapproche de la fenétre povr
ouvrir les volets (va-t-il encore étre trop préc de
ma voiture ?), ¢a avgmente pendant que je povese
le volet de qavche, ¢a avgmente encore quand je
vois [e ccooter & ca place habitvelle, trop préc de
ma voiture, ¢a reste au méme niveau ou cerfains
Jours ¢a monte encore et puic quand jarrive dans
la cuicine, croise du reqard le tableaux que jaime
au mur, et sen¢ lodevr dec Fruits, ¢a cectompe, je
me dis que je devraic laisser tomber, quil ny a pas
tant de place que ¢a cur ce parking = 3 minutes
Votre description du cycle de vie de plusieurs

des mal-étres de type émotion pris dans vos
exemples précédents :

I y & encore de la. place

cur (a page suivante.



Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend »e

B La suite de votre description du cycle de vie
de plusieurs des mal-étres de type émotion
pris dans vos exemples précedents :

Une émotion, c'est quoi ?

C’est une réaction automatique,
involontaire, affective, corporelle,
soudaine, intense, transitoire a
une stimulation.

Quand l'émotion est a son point
culminant, nous sommes « hors de nos
gonds » comme Hulk qui sort de sa
peau, ou bien nous sommes prétrifie.e.s,
transformé.e.s en pierre, ou encore nous
sommes sidere.e.s, c'est-a-dire dans les
etoiles (on dit bien un voyage intersidéral).
Dans tous les cas nous he sommes pas
la, nous ne pouvons donc pas pratiquer
Sésame.

Prenons 'habitude de repérer quand
U'émotion arrive ou quand elle repart,
car alors elle n'est pas trop forte et nous
pouUVONS encore penser a Sésame et
décider de pratiquer.




Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend »e

Prenons conscience de nos
traumatismes et de notre
résilience

Faisons une liste de douleurs, blessures,
chocs, « traumatismes » que nous savons
avoir eus et qui ne nous ont pas laissé de
trace.

Par exemple : un jour, je suis tombée ¢i fort sur le

vicage que fen ai perdu vne dent, ma grand-mére

) IR e 7 [y b .
cect précipitée, ma caisie avec force et ma remic

la dent en appuyant tréc fort. On raconte encore

ce fait divere familial maic je ne me souviens de

rien. Jai immédiatement repric mon apprentissage

de la marche et jai continué daimer lec brac de

ma grond-mére quand je fombais. Je n’ai pas été

traumatisée.

Ou encore, je parle facilement dang les réunions

malgré des remarques décobligeantes et répétéec

dun colléque et dune cheffe celon lesquelles jétais

incompréhensible. Je nai plus de trace de la

varicelle alors que je grattais jusquau cang. Mon

grand amour de 17 ans est aujovrdhui un joli

couvenir alore que sur le moment de la séparation,

la dovleur semblait indélébile.

Votre liste bien longue et concernant
differents « traumatisme s» physiques,
emotionnels, sentimentaux, etc qui ne vous
ont pas laissé de trace:

11




Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend >)‘e

[l Faisons a présent une liste des
« traumatismes » qui nous ont laissé des
traces.

Par exemple : un cheval ma rué dans le ventre

uand [avais 7 ans, personne na vu i voulv
9 J

croire que [ avais tréc mal : depuic je ne peux plus

mapprocher wi voir mes prochee sapprocher dun

cheval. ] ai été forcée & manger de la cervelle a la

cantine, aujourd hui encore la seule évocation du

mot me donne la nausée.

Votre liste bien longue et concernant
differents « traumatismes » physiques,
emotionnels, sentimentaux, etc qui vous ont
laisse de trace:

12




Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend >)'e

Eclairons notre initiation

avec la théorie

Le site sesame.resolutionemotionnelle.fr
propose beaucoup d'informations permettant

de comprendre comment se construisent les
mal-étres.

Si je pense que cela peut m'aider, je note

ce qui me parait important. Au crayon les
choses s'impriment dans mon cerveau, bien
mieux que si je tape le texte sur des touches :

; dées
(e cite propose des hypotheses fon

) et en
cur les avahcees des cciences

liquer
des neurosciences pour exp iq

pAr ticulier e, ce développe

fout g fonetion

omment -
¢ chroniciSe

¢automatice <€
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Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend

Osons étre le centre de
notre monde

Examinons des situations qui nous mettent
dans l'inconfort

Par exemple :

- tous cec gene qui déposent leurs enfants a [€cole
en e qarant nimporte comment menervent,

- on ne me [aisce pas donner mon point de vue,

- cect [enfer ce mauvaic temps qui dure

Votre liste aussi variée que possible :

§>>)‘e
Voyons comment regarder les choses en étant

responsable et donc en état d'agir sur la situation

Par exemple :

- je men veux détre coincée dans les bouchone,
Jaurais pu passer ailleurs, ou partiv 10 minutes
avant, ou marréter et pratiquer Sécame

- je ne vaic pas & cette réunion, ou je prends le
parti de faire connaitre mon point de vue par
éerit, ou aux perconnes directement concernées en
aparts, ou je pratique Sécame et prends (a parofe
quand je le sovhaite,

- Je prends vn imperméable, ou je sortirai quand il y
aura une éclaircie, ou je fais le ménage ou un feu de
cociété ou je pratique Sécame

Votre liste :

14




>> |
|
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Interlude de La bienveillance est l'attitude du
- 5 . Petit Prince pour sa rose,
premiere importance

La bienveillance est un pays sans

: : objectif, sans évaluation, sans
La bienveillance est la Jjugement, sans volontée ni maitrise.

condition absolue de la La bienveillance est un pays de
résolution emotionnelle. délicatesse et de respect, c'est un
pays d'exigence.

La bienveillance est le pays de
linverse de la demagogie, l'envers
de lindulgence, le pays de la
confiance.

La bienveillance est le monde du
présent, du corps et de 'étre, de
l'incarnation.

C'est le pays de l'accueil.

Si je suis comme je suis, avec mes mal-étres,
je peux m'en féliciter, je dois m'en féliciter !
Car ce qui me géne aujourd’hui m’ a d'abord
sauve la vie, ¢ca s'est automatisé et rigidifié, ca
n'est plus utile aujourd’hui

Et je n'ai pas eu l'occasion de m'en
débarrasser.

Je dois donc étre bienveillant envers moi qui
suis encore envie.

Sécame est la clé pour men débarracser maintenant !

15
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2. 0
- 40
Apprenons a \

déraciner nos
mal-etres

Prenons connaissance de la
procédure.

-

0. Je ressens un mal-étre. Si je pense a Sésame, alors :

1. Je laisse ma main se poser la ou ca fait quelque chose dans
mon Corps.

2. Je ferme les yeux.

3. Je laisse mon autre main se poser la ou ca fait autre chose dans mon
corps.

4. Je laisse faire et je fais beau V\’oouu 3 ou 4 fois, en faisant bien vibrer
mes levres et en allant gouter partout dans mon corps la ou ¢a vibre.

5. Je vais observer comment les sensations percues ont change.
- Si elles n'ont pas du tout changé, je reprends Vv00"u 3 ou 4 fois.
- Si elles ont changé, j'ouvre les yeux.

6. Je repense au moment du mal-étre de tout a 'heure. Maintenant,
qu'est-ce que ca fait dans mon corps, la, tout de suite ?

- S'iln'y a plus de sensation physique, je passe a l'étape 7.
- S'ily a une ou des sensations différentes, je reprends a l'étape 4.

- Si les mémes sensations reviennent aussi fortes, c'est un bug a
résoudre : je fais appel a une personne bien formée”,

7. Je note la situation qui m'avait perturbeée et son contexte precis, les
sensations physiques et leur évolution.

Ainsi je pourrai vérifier dans la vraie vie si dans le méme type de
contexte, le méme mal-étre revient ou non.

"Retrouvez l'annuaire des praticiens Sésame sur cette page.


https://sesame.resolutionemotionnelle.fr/trouver-un-praticien/

Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend »’e

0. Jeressens un mal-étre

B Jereprends mon catalogue de mal-étre et
mon peigne a poux pour me remettre en téte
des situations qui me génent de maniére a les
remarquer quand elles se présentent.

En réalité, je n'ai pas besoin de savoir ce qui
ne va pas, encore moins de savoir pourquoi ¢ca
ne va pas : je fais Sésame dés que je sens que
quelque chose cloche ou que quelque chose
a change et que « ¢a va » moins bien, que
quelgue chose ne tourne pas rond, ne va pas
aussi bien que d'habitude, ou pas aussi bien
que je voudrais. Une ombre vient d'apparaitre
devant mon soleil .

ct-it du logo Séeam®
nser

je ny ferai plus attenti

) les verraut)-
mental, mais mec §

Il me suffit de décider de mobiliser ma
résilience naturelle, en pratiquant Sésame
dés que possible.

eux
done map oche

e
lace une gomm ) ;
-Jep o me Fait penser “

Voici quelque chose de nouveau dans ma vie, (le bonhomme du log

un .truc auqugl franclhelmentje ne peux pas e gomme)- \ /
vraiment croire. A priori, c'est assez intéressant it oint de vernis & ongle
mais ¢a parait trop magique, irrationnel. - Je fais un pett P

. . lé.
C'est en effet absolument irrationnel, c'est a gur ma 0¢

ec une Pergonne
ap\d €”e a
confort.

dire hors de portée de notre raison.

- Je décide dun code av
proche qui me fait signe 94

Pire encore, notre raison que nous avons | e 1
[impression q4€J¢ cuic

fabriquée précisement pour mettre de la
distance avec nos sensations, va faire son
devoir de nous empécher de faire quelque
chose qui nous met en contact avec nos
sensations. Notre mental va faire tout ce qu'il
peut pour que Nous ne pensions pas Sésame M Mestrucs:
au moment opportun.

IL faut donc trouver des pense-bétes pour
penser a Sésame.
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Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend »‘e

1, 2 et 3. Je laisse ma main
se poser, je ferme les yeux
et je laisse mon autre main
se poser

Toutes les sensations sont importantes,
méme petites.

Toutes les sensations, mémes celles

qui passent habituellement inapercues :
picotements a tel endroit, transpiration a tel
endroit, moiteur, chaleur, fraicheur, frisson,
fourmis, crispation, tension, nceud, douleur,
point, pic, battements de coeur, salivation,
gorge serrée, oppression, poids a tel endroit,
larmes, etc.

Par exemple : ma main ce porte cur mon bras,
ou dans mon dee, ou ce met & tourner sur

mon thorax, ou ma téte se penche comme pour

montrer meg pieds.

4. Je laisse faire et je fais

Je fais bien vibrer mes lévres avec, sur
l'expiration, un beau V comme vibre ou vivre
et en goutant ou ¢a vibre dans mon corps.

Je reprends 3 ou 4 fois ce beau VvoaUu qui
fait vibrer au fond de moi.

5. Je vais voir sous mes
Mmains comment c'est a
présent

Si les sensations ont changé, diminué
ou disparu c'est que mon corps a fait son
travail de résilience, il a fait le ménage
jlouvre les yeux

Si elles n'ont pas changé ou si elles ont
empiré, mon corps a besoin d'un peu plus
de temps : je reprends VvooUu

6. Je repense a la situation
de base et je m'y replonge

B A nouveau, je laisse chacune de mes mains se
poser la ou ca fait quelque chose dans mon
corps.

Si mes mains ne savent pas ou aller, ou si
elle vont aux mémes endroits mais que
c'est alors moins fort : mon corps a bien
fini son travail.

Si mes mains vont se poser ailleurs, a
nouveau je laisse faire et je fais VvoaU“

18




Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend >)'e

7. Je note et j'évalue

Pour finir Sésame et savoir si la trace post
traumatique est effacée, si le mal-étre est
déraciné et ne reviendra plus, je dois veérifier
dans la vraie vie.

Pour cela, je note les caractéristiques de ce
qui m'a géné.e : je me rappelle de « QOQQC »
(Quand Ou Quoi Qui Comment)

+ Si le mal-étre revient dans une situaiton
et dans un contexte comparable, le
probléme n'est pas régle, la trace post-
traumatique encore active : je m'aide avec
le cahier "Je choisis la joie de vivre", ou avec
le livre "Acceder au pouvoir du corps” ou je
fais appel a une personne bien formee.

+ Si le mal-étre ne revient pas en situation
comparable, mon mental aura tendance
a trouver des explications, par exemple “le
monde a changé au moment ou j'ai fais
Sésame”. Il est quand méme plus probable
que je ne sois plus géneé parce que ma
résilience m'a libéré.e de cette trace post
traumatique, au point que je ne vois méme
plus les moments ou elle aurait pu se
manifester a nouveau.

De maniere plus génerale, jobserve si d'autres
changements apparaissent dans ma vie. Il
arrive en effet assez souvent que Sésame

en effagcant une trace post traumatique
déracine plusieurs mal-étres.
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! Situations récurrentes ou je ressens un inconfort : Moment ou jai pratiqué Sésame E Vérification dans le quotidien E
' + maniere dont je réagis habituellement ' ' sur une situation comparable '
Exemple : je suis exaspéree lorsque je decouvre du pipi d'un Le soir du 29 avril quand jai decouvert du pipi tout Le surlendemain, jai trouve a nouveau du pipi et jai
: des chats du quartier dans notre garage - et je réagis : autour du bac a linge . constate que cela ne me mettait plus dans la méme |
E geénéralement en ménervant contre le chat qui n'est plus la'! . . emotion. Jai alors pense a asperger le sol de vinaigre .
: : . blanc. :
s HHH s e i
e er e . S 5

sesame.resolutionemotionnelle.fr
propose par Marie-Edith Henri, conseillere conjugale et familiale, sexothérapeute
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! Situations récurrentes ou je ressens un inconfort : Moment ou jai pratiqué Sésame E Vérification dans le quotidien E
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Fiche d'auto-observation Sésame, réesolution émotionnelle

Cette fiche est a garder a portée de main, et a utiliser le plus souvent possible, des le moindre inconfort en commencant par les plus petits.

1. Je ressens un inconfort (peur, tristesse, colere, agacement, inquietude...)
2. Je mets ma main la ou ga fait quelque chose dans mon corps

3. Je ferme les yeux

4. Je mets mon autre main la ou ¢a fait autre chose dans mon corps

ouut

5. Je laisse faire. Si je peux, je fais V""ouu environ 3 fois en goGtant ou ¢a vibre dans mon corps.
6. Jobserve comment les sensations pergues ont changé :
- Sielles n'ont pas du tout changé, je reprends environ 3 fois. (puis sil n'y a toujours pas de changement, je fais appel a une personne formee)
- Sielles ont changé, j'ouvre les yeux et je repense a la situation qui m'avait perturbée, perturbé :
- Sije peux localiser au moins une sensation differente, je reprends la procedure en laissant faire.
- Sinon linconfort est deracine.
7. Je note pour vérifier dans ma vie quotidienne si la géne revient dans des situations comparables ou si j'en suis libére-e.

1°° sensation et sa localisation: ! 1% sensation et sa localisation: ' 1% sensation et sa localisation :

2°Me sensation et sa localisation : | 2°™ sensation et sa localisation : | 2°™ sensation et sa localisation :

E Situation vécue ayant ; Sensations ; Sensations ; Sensations :  Situations comparables a observer
E provoqué l'inconfort : premier tour ; deuxiéme tour ; troisiéme tour ; dans l'avenir ;
\ Je note précisement les caractéristiques de | . . . Je note QUAND une situation comparable devrait se |
: la situation qui ma perturbé.e : ' : : produire :
: (qui, quoi, o, quand ?) . . ! ! :
E : 1% sensation et sa localisation : : 1% sensation et sa localisation : : 1% sensation et sa localisation : : :
E E 2°me sensation et sa localisation : E 2°me sensation et sa localisation : E 2°me sensation et sa localisation : E E
E E 1% sensation et sa localisation : E 1% sensation et sa localisation : E 1% sensation et sa localisation : E E
. 1 2°™e sensation et sa localisation : | 2°™ sensation et sa localisation : | 2°™ sensation et sa localisation: | .
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1°"® sensation et sa localisation :

2°me sensation et sa localisation :

1°"® sensation et sa localisation: 1 sensation et sa localisation :

2°me sensation et sa localisation : ' 2°™ sensation et sa localisation :

1°"® sensation et sa localisation: 1 sensation et sa localisation :

2°™e sensation et sa localisation : ' 2°™ sensation et sa localisation :
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2°Me sensation et sa localisation : ' 2°™ sensation et sa localisation :
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2°Me sensation et sa localisation : ' 2°™ sensation et sa localisation :
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2°Me sensation et sa localisation : ' 2°™ sensation et sa localisation :

-
]
[
[
[
]
[
[
[
]
[
[
[
]

.
.
.
:
.
.
.
:
.
.
:
.
.
:
:
.
.
.
:
.
.
.
:
;
.
L
.
.
.
:
.
.
.
:
.
.
:
.
.
:
:
.
.
:

2°M sensation et sa localisation : ! 2°™° sensation et sa localisation :
:
;
.
-
:
.
.
:
.
.
.
:
.
.
:
.
-
.
:
.
.
.
:
.
.
.
:
;
.
-
:
.
.
:
.
.
.
:
.
.
.
:
.

sesame.resolutionemotionnelle.fr



