Listez par écrit foules les croyan-

Cis que vous charriez depuis volre

entance : "I me fieut famuns moatne
525 faiblesses dans e travadl” ; “Pour s fre
respecter, f me faul pas &ve trop complice
e a3 amifienis”. ..
A coé de chaque propasition ; indiquez
celle quil vous codie de tenir et amélex
de la suivre. « Ce n'est pas foujours Sademt
de memoncer b cetratns principes, swrfout
$ils pows slenmeni de mos parenis gui
er-mmdmes [ anddent regis die lewrs propres
parenis, pm.l.hul[ Sarah Sérievic. Adais 2
qued bom lei mgirtenir §'ils me comespon-
demi pats & 1 dttendes |

divelopper ses capacilés : pra-

Liguer une Activitd artistique. un
sport... peu importe, pourvu qu'elle
fasse appel 3 une modvilion person-
pelle e wous procure une sensation
de bien-étre.

El, suriout, arméler les fausses
91::@“5: “le n'ai pas le wemps”;

*Pas I'argent suffisam”
« Vil cing ars aourd Frui que je dirige
e socidtd de Wléphonse mobile, WWmoigne
Rémi. 42 ans. [éais rellement remend
dans mon ride. gui e sembloir iddal, que
je me réalisais pas que o travail ne me
plaisait plui Je me donmais toujours de
bonnes excuses pour ne riem  changer,
Jir wais bienide intdgrer wn département de
sl Rumeines. Ce st pas facle
de savoir ce que l'on went smriment of oo
domt on est capable. Muais je ey essaper! »

8Ehmhnmmrm,t'mm

du courage, de 'énergie o une

prise de risques ndvessaires.
Clest certain. Mais 3 quel prix ! Celui,
inestimable, de se sentir naturelbement
bien dans sa peau et fier de saffirmer
enfin sans artifioes.

1 Vivre Selon 585 kéauy demands

EGLANTINE GODDEFROY B

et www wrteagiree | Santé magazine 13



J I ¢ PR el [

Soyez
vous-meme...
tout simplement |

Par education ou par devoir, chacun d'entre nous peut se retrouver
enfermé dans un role qui ne lui convient plus : “le carriériste”,

“la fille toujours drdle”, la “victime”... Conseils et parcours guidé
pour affirmer votre vraie personnalité.

Motre consultante
Sarnh Gerenar
e T
coreukarte

& formatnce

1 T
mEsy de Romore
B L soulfa dor

ouer un e Cest donner une

imape de s que V'on juuge satisbal

sufile, en loncion & son onlo-

rage [amis, colligues, panenis), de
sa profession, de son stane socal... Tow
va bien si ce personnage Svolue naturel-
lement et &1l correspond phobalement 4
wlfe Fn.'rumnnlll:l,'. Sais ke problime se
pose siovous reste enfermd dans un
réde qui ne cormespond phes (o pas) &
Vs aspirations

Pour le savolr répondez par “oual”
ol “mon” ik propoddilons saivantes :

1 e sunis sOuvenl sans Counge e matin
pour démarrer la pourmiée

T Abon crail miépanouit tés rrement

T Je renare fpuisde e abatue 3 la fin de
S [CMITTICes

1 le n'ai pas le temps nécessaine pour
développer mes passions.

T Je subis upe pression s fome de
S panemis.

™ ‘ ps\/chologie

T 1ai du mal & rester seul{e).

T je suis souvent en conflits avec
mes collégues de travail, mes amis

T Fai du mal 3 dire “non” et & assameer
mes refus devani les autres.

T e suis dépendant(e] & une substance
[cigarette, aleool..) ou & un Fobiy
[jeux vidéos, machines J sous. .|,

T Farrve diffscilerment 3 conrdler
mees Cmoiions

Moins de quatre réponses positives ;
Vous incamez un personnage plus ou

mniis en accord aver vos attentes. Que
diriez-vous de lui donner davantage de
l1.||1.'|-|'h-|.l B

A partir de cing reponses positives ;
Hale-la | [Depuis combien de miois
m'avez-vous pas pris le temps de siopper
le rihme infermal de voire quodidien
pour réfléchin & La fagon dont vous vou-
lez conduire e jower votre vie { Dites-
Wius hll.'l'l qu'|.| =1 [ElaiHEE :rnp Lard
el .. suiver le guide !
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» Se tailler un role sur mesure

=« Dans ma famifle, b mot Jondee o dou-
Jorers éé "W jomals s plaindre®, raconie
Christine, 37 ans. 5§ [en netire um cevidm
conirdge car i e e Lisie pos alitre dan
les éprewves, je m'armioe pas d partager mas
dmotions, &'t e iuetion & éducanon. Le
aretres ond du ml & mt fave conflance. fe ne
el plus dere comm g ! .

Il nest jamais trop tard pour changer !
« ] flaint sonerd um déclic pour premdne cons-
o des chose. Ce divlie se fait péndnale-
ment & um dge symbolique : anmiversine,
dévis d'um panemt, naissamce dy premise
anfait. .. = expligque Amaud Riou, coach,
actour e metteur en wene, U wemps de
remuise en question pour identifier ses
mangues of redéfinir Vomentation de sa
vie. 10 points pour vous v aider

chagrin, joie, peur... Cossez de vou-

loir bes comrdder ou bes inhiber &
toun prix, mais doouvee-les. Elles sont
dexcellents guides pour vous aider i
repéer b situathons de malaise o micuy
OFeer Vol projets ou vos relations.

1 Repremez contact avec vos émotions :

Observer kes sttusations ou chague

bmotion s¢ maniteste el creuses les

rasons. Exemple : "Ouand je suis
awe i i, ol bowgour peie de mall firtre
Poverquai 7 Inbermoges-vous ; subisser-wolms
des néfledons désobligrantes, ou oe stness
ost-il umiquement de voine fain 7 Youloar
répondne & une pression top fone et
vous empicher d#re vous-miéme. = Lne
perte d'éraergie considinable qui pet memier 4
cles matlemtenclis o manre @ b relaeion, précise
Sarah Sérievic, peychothérapeute. il faur
armiter o nésister conpre ke réokinf |

Un rdle parfois nécessaire
il de e

« O foue fod

el o ére pls souven! i
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Ume fols wos emotions devenues
8 tamiliéres, n"hésilez pas o exprimer

vos besoins @ Y compns dans le
travail. Chacun v gagne dans la relation;
*Fai besofn de reconmaEsmIGe dars mon
poile, POUITAIL Ainsi annonoer une
emphoyide & son direciewr. Le fair que vous
ne me fiisles s de compliments sur
mon iramil e me mede pas.”

sl aocepley dved biemeillamce ey

défanrs &1 e pets chercher O en rejeler
L fauare sier Les aintres om et agressif,
Blesumr.. = apoute Amad Riow.

1 Etre sincéne envers sol-mbme, e

Aepérez wos contradictions, telles

quee : “Tai beiotn e contact sockal

mats o trawaille route Lo foumde
derriere un ordinateer” ¢ F e ne vols s
AR m gmfarli, mlied W SIS [owl e
demmps en déplacemimits profescionmes ..,
voyez vos possibilités pour mieux
adapier la sitoation & vos pnoniis. BN
nen inverse

les sutres. [Hlustralson @ 9 VoOus

#es furieux 3 chagque fois que
vous enlendez voire yoisin  renires
doscement de soinée 3 4 heures du
matin, demander-vous s oelle situatson
ne vient pas réveiller en vous [a frusirs-
tion d'un quotidsen trop bien rangé...
Clest souvent le sentiment de répulsion
iofale dans le comporterment d autn
qui témoigne o une frustration ou d'un
défam que l'on soubaite s& camoufler,
Cette clainoyance peul vous permiginie
de résoudre des conflits qui sembladent
insolubles !

6 Noter foudl ce qui vous brrite ches
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