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Mon cahier d'exercices

APPRENDRE A
PRATIQUER LA
RESOLUTION

EMOTIONNELLE
QUAND UN INCONFORT




%LLU
notre résilience déeraciner

Apprenons a laisser
nos inconfort NS
avec la procedure Sesame AN / '\’

Je ressens un inconfort, méme presque rien. \

Je pose une main sur un endroit tranquille de mon corps.
Je ferme les yeux si c’est mieux pour moi.
Je pose ’autre main a un autre endroit tranquille.

Je prends le temps de golter ce que ¢a fait, dans les mains,
sous les mains, ailleurs, méme presque rien.

Je fais Vvoouu... comme un bateau qui quitte le port.

Je laisse les mains se déplacer ici, puis la, puis ailleurs, et
goliter ce qui se présente.

Je reprends de lair, juste ce quiil faut .
Encore une fois : Vvoouu..
Je laisse les mains se poser et golter ici, la, ce qui se présente.

J’ouvre les yeux.
Je repense a ce qui me génait. Ca fait quoi maintenant ?

S’il reste une trace de malaise : Je reprends au début, la, tout
de suite.

Si j'ai oublié ou si je sens un changement radical vers un
mieux-étre, je passe a la preparation de l'évaluation page 18.

L'évaluation aprés, dans ma vraie vie, est fondamentale pour
savoir si Sésame m'a permis de gagner en libertée.






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

Voyons le
programme de
ce cahier pratique

Dans ce cahier, nous allons
apprendre comment nous libérer
nous-mémes, une fois pour
toutes, de nos inconforts, quand
ils sont présents.

commencer...

Dans ces pages, il s'agit d'apprendre a
pratiquer larésolution émotionnelle
Sésame sur nous-méme, quand un
inconfort nous prend.

Nous pouvons aussi nous aider des
initiations proposees en visio-conférences
en groupe ou par les praticiennes-
initiatrices et praticiens-initiateurs
Sésame, ou du cahier d'exercices Je
choisis la joie de vivre, déraciner mes

eémotions desagreables, cultiver ma
coherence emotionnelle, qui propose aussi

des exercices tres simples a mettre en

\I
<

came

Pour cela hous apprendrons d'abord a repérer :

+ lesmoments et les contextes
dans lesquels ils se produisent,

+ leur maniére de nous envahir puis de
se dissiper,

+ les moments ou nous pouvons
pratiquer Sésame efficacement.

Nous apprendrons ensuite a les déraciner :
« utiliser Sésame pour que notre
résilience puisse prendre la main,
+ la laisser faire son travail.

Nous apprendrons enfin l'importance de
'évaluation de ce travail de résolution
emotionnelle :

+ au plan technique sur le moment,

+ dans lavraie vie sans se tromper de
cible.

ceuvre favorisant beaucoup notre mieux-
étre, notre liberté, notre créativité, notre
intuition et notre joie.

Pour les inconforts qui sont la en
permanence, il faudra faire appel a une

praticienne ou un praticien.

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

l'ouvrage Accéder au pouvoir du corps,
susciter la resilience emotionnelle ou

participer a une formation.

Pour aider les autres sur un mal-étre
susceptible de revenir, ou quels que
soient leurs inconforts, il faudra
participer a une formation.participer a

une formation


https://resolutionemotionnelle.fr/se-liberer-durablement/
https://resolutionemotionnelle.fr/ressources/
https://resolutionemotionnelle.fr/ressources/
https://resolutionemotionnelle.fr/ressources/
https://resolutionemotionnelle.fr/ressources/
https://resolutionemotionnelle.fr/a-propos/
https://resolutionemotionnelle.fr/a-propos/
https://resolutionemotionnelle.fr/ressources/
https://resolutionemotionnelle.fr/ressources/
https://sesame.resolutionemotionnelle.fr/se-former/
https://sesame.resolutionemotionnelle.fr/se-former/
https://sesame.resolutionemotionnelle.fr/se-former/

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

1.
Apprenons
a reperer
nos mal-
etres

Prenons conscience de nos

mal- étres qui se signalent par:

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

Chez moi par exemple . une jalousie, une culpabilite

Votre liste la plus compléte possible :

Des émotions inconfortables (avec ou
sans raison valable) comme les peurs et
les phobies, l'angoisse et les crises de
panique, les agacements et la colere, le
degout, la culpabilite et la honte, la
tristesse ou les moments de dépression,
etc.

Chez moi par exemple : une tristesse, une irritation,
une peur de rester seule, de ne pas étre a la hauteur,
de vomir, une phobie des araignees

Votre liste la plus compléte possible :




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

[l Des comportements que nous jugeons [l Des symptémes physiques ou
nous-mémes inadaptés comme des physiologiques comme des nausees, des
paroles ou des actes violents, vertiges, chaleur, douleur, tremblement,
meéprisants, des incivilités, le bazar chez crise de tetanie, de tachycardie, d'épilepsie,
soi, des comportements compulsifs ou d'eczema, etc.

addictifs, le besoin de prendre le pouvoir . ,
sur les autres, tous les comportements de Chez moi par exemple : un mal au dos connu, des

discrimination, de désestime de soi, de migraines, une rougeur, des bdillements, un besoin
déprime, dangoisse, de stress, de daller aux toilettes alors que jen viens, le
manque d'énergie, les idees noires, les syndrome de Méniere
blocages, les pertes de moyens, etc.

) o , Votre liste la plus compléte possible :
Chez moi par exemple . jévite de sortir quand mes
voisins sont la, une addiction a mes mails, une
necessite a étre en avance

Votre liste la plus compléte possible :




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

ElabOFOns notre catalog ue B Trouvons a présent les contextes

A particuliers et précis dans lesquels ces mal-
de mal-étre personnel’ étres se sont recemment produits.

B Choisissons quelques inconforts dont Par exemp[e :

gf:vse"f‘svons conscience parmi les moins - agacée : ce matin, le scooter du voisin est

' nouveau si pres de ma voiture que jai du mal a
Par exemple : je sais qu'il marrive d'étre agacee a reculer tranquillement
cause des problemes de stationnement, de me - fromage sans faim :je suis seule et un peu oisive
Jeter sur du fromage sans faim ou encore d'avoir aujourd hui, vers 10 heures jouvre le frigo
comme une nausee apres certains entretiens, - nausée apres entretien . hier, mon associé me
Votre liste: propose @ nouveau un truc pour faire passer des

factures hors charges

les inconforts que nous repérons dans notre
quotidien.

Mieux vaut ne pas faire cet exercice le soir,
pour éviter que ces moments désagréables
\ nous accompagnent dans notre sommeil.

|




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



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

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

Par exemple

- agacee : jai branche ma musique relaxante
-fromage sans faim : je suis mise a faire
energiquement du menage

- nausee apres entretien : je suis sortie chanter a
tue-tete 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,
ou une journée routine.

Notons les moments dont nous avons
U'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 d'examiner
lintensite de mes douleurs, quand je me tourne
pour masseoir et me lever, quand jouvre mes
volets et que Je vois la pollution, quand jattends
que ['eau du robinet chauffe, quand le beurre est
trop dur, quand je ne parviens pas a choisir mes
vétements du jour, quand je m'appréte a Sortir et
crains de croiser ma voisine..

Votre liste, au timing le plus serreé possible :

D]

Prenons acte que nous avons une multitude
d'inconforts, aussi fugitifs, fugaces,

microscopiques et inconscients soient-ils.

C'est une trés bonne nouvelle'!

Pour commencer nous choisirons ces tout
petits inconforts que nous avons perdus
vue tant ils sont communs, habituels, dont
notre mental a quasiment oubli¢ [existence,
qu’il dédaigne et ignore a cote des grosses
angoisses, déprimes, coléres, addictions, et
autres baobabs devant nos portes.
Car en expérimentant Sésame avec
ces incoforts microscopiques de notre
quotidien, notre mental qui n’en fait plus
cas, va laisser faire. Et nous aurons acces
a notre resilience qui va tout naturellement
déraciner ces inconforts que nous
considérons insignifiants. Mais, comme en
jardinage, en déracinant ceux-la, il se
peut bien que d’autres choses, peut-étre
moins insignifiantes comme nos baobabs
par exemple, soient elles aussi arrachées.
Nous le saurons quand nous verrons des

changements dans notre vie.



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

Prenons donc un engagement avec

nous- méme : tel jour, a telle heure, je me
mets en mode peigne a poux ou

désherbage systématique'!

Par exemple : je commence samedi au reveil avant

de sortir de mon lit..

Votre rendez-vous avec Sesame

systématique aussi précis que possible :

ame



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

Examinons le cycle devie
de nos mal-étres

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

Par exemple . agaceée par le scooter du voisin . ¢a
commence quand je m'approche de la fenétre pour
ouvrir les volets (va-t-il encore étre trop pres de
ma voiture ?), ¢a augmente pendant que je pousse
le volet de gauche, ¢a augmente encore quand je
vois le scooter a sa place habituelle, trop pres de
ma voiture, ¢a reste au méme niveau ou certains
jours ¢a monte encore et puis quand jarrive dans
la cuisine, croise du regard le tableau que jaime au
mur, et sens ['odeur des fruits, ca sestompe, je me dis
que je devrais laisser tomber, qu'il n'y a pas tant de
place que ¢a sur ce parking = 3 minutes

Votre description du cycle de vie de

plusieurs des inconforts de type émotion
pris dans vos exemples précedents :

Il'y a encore de la place
sur la page suivante.



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

La suite de votre description du cycle de vie
de plusieurs des inconforts de type
emotion pris dans vos exemples
précedents:

D]

Une emotion, c'est quoi ?

C'est une réaction automatique,
involontaire, affective, corporelle,

soudaine, intense, transitoire a
une stimulation.

Quand l'émotion nous

completement, nous ne pouvons plus
penser, donc pas penser a pratiquer
Sésame.

Apprenons a reperer le moment ou elle
arrive ou celui ou elle commence a
repartir : nous pouvons alors penser a
Sésame et 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 tombeée si fort sur le
visage que jen ai perdu une dent, ma grand-mere
sest precipitee, m'a saisie avec force et m'a remis la
dent en appuyant trés fort. On raconte encore ce
fait divers familial mais je ne me souviens de rien.
Jai immediatement repris mon apprentissage de la
marche et jai continue d'aimer les bras de ma
grand-mere quand je tombais, Je n" ai pas éte
traumatisee.

Ou encore, Je parle facilement dans les reunions
malgre des remarques desobligeantes et repetees
dun collegue et dune cheffe selon lesquelles jétais
incomprehensible. Je nai plus de trace de la
varicelle alors que Je grattais jusqu'au sang. Mon
grand amour de 17 ans est aujourd'hui un joli
souvenir alors que sur le moment de la séparation,
la douleur semblait indelebile.

Votre liste bien longue et concernant
différents « traumatismes» physiques,
émotionnels, sentimentaux, etc. qui ne vous
ont pas laisseé de trace :

11




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

[ Faisonsaprésent une liste des
« traumatismes > qui nous ont laissé des
traces.

Par exemple : un cheval m'a rue dans le ventre
quand javais 7 ans, personne na vu ni voulu
croire que javais tres mal : depuis je ne peux plus
mapprocher ni voir mes proches sapprocher dun
cheval. Jai été forcée a manger de la cervelle a la
cantine, aujourd'hui encore la seule évocation du
mot me donne la nausee.

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

47




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

Eclairons notreinitiation

avec la theorie

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

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:

Le site propose de/s_h){go,t.‘ﬁéses‘fendéer

sur Ies avancees des sciences et en

neurosciences pour expliquer

comment tout ca fonctionne, se développe,
s’automatise, se chronicise.



http://resolutionemotionnelle.fr/
https://sesame.resolutionemotionnelle.fr/quest-ce-que-cest/les-fondements-scientifiques/

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

Osons étre lecentrede
notre monde

Examinons des situations qui nous mettent
dans l'inconfort

Par exemple

- tous ces gens qui deposent leurs enfants a lécole
en se garant nimporte comment m'enervent

- on ne me laisse pas donner mon point de vue,

- c'est l'enfer ce mauvais temps qui dure

Votre liste aussi variee que possible :

D]

Voyons comment regarder les choses en
étant responsable et donc en état d'agir sur la
situation

Par exemple :

- je m'en veux détre coincee dans les bouchons,
Jaurais pu passer ailleurs, ou partir 10 minutes
avant, ou m'arréter et pratiquer Sesame

- je ne vais pas a cette reunion, ou je prends le
parti de faire connaitre mon point de vue par écrit,
ou aux personnes dlirectement concernées en

aparte, ou je pratique Sesame et prends la parole
quand je le souhaite,

- je prends un impermeable, ou je sortirai quand il y
aura une eclaircie, ou je fais le menage ou un jeu de
societe ou je pratique Sesame

Votre liste:

14
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Apprendre a pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-étre me prend )5

Interlude de
premiere importance

La bienveillance est la
condition absolue de la
résolution émotionnelle.

o™

La bienveillance est ['attitude du
Petit Prince pour sa rose,

La bienveillance est un pays sans
objectif, sans évaluation, sans
jugement, sans volonte ni maitrise.

La bienveillance est un pays de
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 l'étre, de
l'incarnation.

C'est le pays de l'accueil.

Si je suis comme je suis, avec mes inconforts,

je peux m'en féliciter, je dois m'en féliciter!

Car ce qui me géne aujourd’hui m'a
probablement d’abord sauvée la vie, puis semble

s'étre automatisé et rigidifié, mais ¢a ne m'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 en vie.

14 14
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Apprenons a laisser
notre resilience déraciner
nos inconfort \J.S

avec la procédure Sésame N

Je ressens un inconfort, méme presque rien.

Je pose une main sur un endroit tranquille de mon corps.
Je ferme les yeux si c’est mieux pour moi.

Je pose ’autre main a un autre endroit tranquille.

Je prends le temps de gouter ce que ca fait, dans les mains,
sous les mains, ailleurs, méme presque rien.

Je fais Vvoouu... comme un bateau qui quitte le port.

Je laisse les mains se déplacer ici, puis la, puis ailleurs, et
golter ce qui se présente.

Je reprends de lair, juste ce qui'il faut .
Encore une fois : Vvoouu..
Je laisse les mains se poser et gouter ici, la, ce qui se présente.

J’ouvre les yeux.
Je repense a ce qui me génait. Ca fait quoi maintenant ?

S’il reste une trace de malaise : Je reprends au début, la, tout
de suite.

Si j'ai oublie ou si je sens un changement radical vers un
mieux-étre, je passe a la préparation de 'evaluation page 18.

L'évaluation apres, dans ma vraie vie, est fondamentale pour
savoir si Sesame m'a permis de gagner en liberte.




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
maniere 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 quelgue chose cloche ou que quelque
chose a changé 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 .

- Je mets un post-it du logo Sésame
sur le frigo (je Uaurai fait pour penser
a Sésame, et je le verrai tout le temps,
je n'y ferai plus attention avec mon

Il me suffit de décider de mobiliser ma mental’ mais mes yeux le Verront)‘
résilience naturelle, en pratiquant Sésame
dés que possible. - Je place une gomme dans ma poche

Voici quelgue chose de nouveau dans ma vie, (te bonhomme du logo me fait penser a

un truc auquel franchement je ne peux pas
vraiment croire. A priori, c'est assez intéressant
mais ¢a parait trop magique, irrationnel.

une gomme).
- Je fais un petit point de vernis a ongle
sur ma clé.

- Je décide d’un code avec une personne
proche qui me fait signe quand elle a
["impression que je-suis-dans {’inconfort.

Reste a penser a Sésame au moment
opportun. Il faut donc trouver des pense-
bétes.

Mes trucs :




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

Pour préparer 'évaluation

C’est tant mieux si je me sens mieux maintenant. Mais ce n’est pas ce qui m’intéresse vraiment. Une respiration,
une relaxation ou une méditation peuvent aussi me faire du bien sur le moment.

Ce qui m'intéresse, c'est ma vraie vie, celle qui vient
: quand une situation comme celle-ci se présentera
a nouveau, qu'est-ce qui se passera ? C'est alors
seulement que je saurai si Sésame m'a réellement
éte utile.

Pour pouvoir comparer, je dois noter précisement la
situation d'aujourd’hui. Parce que Sesame m'a liberee
de quelque chose, je vais l'oublier comme jai oublié
la plupart de mes inconforts du quotidien. Je le note
donc sur un support que je ne perdrai pas, avec un
rappel pour ne pas oublier de vérifier.

Je le note aussi parce que Sésame ne travaille pas
sur « la peur des chiens » ou « l'agacement dans les
bouchons ». Il travaille, comme mon corps, sur ce
que je vis a un moment précis, dans une situation
precise.

Il s'agit donc de repérer . la situation préecise — quel
jour ? a quel moment ? a quel endroit ? que se
passait-il ? avec qui ? ; au moins trois emotions
présentes a ce moment précis, méme floues ou
bizarres ; au moins trois sensations physiques
présentes au méme moment, méme minimes ou pas
génantes ; une date précise a laquelle, selon mon
expeérience, je pense aujourd’hui que je devrais déeja
avoir eté confrontée a cette situation ou a une
situation comparable.

Puis je laisse la vie faire.

18




A ne remplir qu’a la toute fin de ma pratique

Je pratique d’abord Sésame au plus t6t, dés que je prends conscience d’'un éventuel inconfort
Mieux vaut plus que moins - sans rien noter ni surtout chercher a préciser quoi que ce soit.

Je repense a ce qui me génait.

Ca fait quoi maintenant ?

Situation et circonstances précises :

tout autour.

Emotions :

Le 29 avril, le soir, dans le garage, devant le bac a
linge : je découvre du pipi d’'un des chats du quartier

exaspération - dégolt insupportable - vengeance

chaud dans la téte - tension dans le cou, la gorge et
jusqu’au plexus - golt de métal dans le nez

Date précise : 7 mai

Alarme mise : oui

Oui : la situation s’est reproduite le
lendemain et avant-hier.

Pas tout a fait : je ne suis plus
exaspéré.e. Je suis encore assez
dégoité.e, mais surtout je suis
lassé.e.

Respiration un peu courte - rictus
beaucoup moins rigide - épaules
lourdes et dos arrondi.

Eh bien, je vais refaire des Vvoouu la
prochaine fois pour voir si le dégoat
et la lassitude peuvent passer
comme est passée I'exaspération, et
surtout je vais regarder dans le
temps si mon inconfort reprend
vigueur.

Et puis je vais aussi me renseigner
sur les répulsifs ou les tapettes anti-
chats, aller voir si les voisins ont le
méme probléme, ou peut-étre parler
avec ceux qui ont trois chats...




EVALUER DANS LA VRAIE VIE - MA FICHE

A ne remplir qu’a la toute fin de ma pratique

Je pratique d’abord Sésame au plus t6t, dés que je prends conscience d’un éventuel inconfort
Mieux vaut plus que moins - sans rien noter ni surtout chercher a préciser quoi que ce soit.

Au moment ou je termine Quand « gava! » : je note Je prends rendez-vous avec le réel
la procédure

Je repense a ce qui me génait. Situation et circonstances précises : Date précise d’évaluation :
Cafait quoi maintenant ? | | e
Alarme mise : o oui

S’il reste une trace de malaise : je
reprends au début, 1a, tout de
suite.

A cette date, selon mon expérience, je
devrais avoir été a nouveau confronté.e a ce
. type de situation, d’émotions et de

Quand : « Cava ! AR OU, 18, Ga VA | - sensations.

I'», ma pratique est terminée. | s

LE JOUR VENU

La situation s’est-elle reproduite ? Mes émotions Mes sensations physiques Ma conclusion
sont-elles les mémes ? sont-elles les mémes ?




Mise en place de Sésame résolution émotionnelle dans ma vie de tous les jours g'
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