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GƵŝĚĞ ͨ AŶƟͲSƚƌĞƐƐ ͩ  
ƉŽƵƌ ŶŽƚƌĞ ĠƉŽƋƵĞ ĞŶ ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ ĠǀŽůƵƟŽŶ

ă ƉĂƌƟƌ ĚĞ DŽĐ CŚŝůĚƌĞ͕ FŽŶĚĂƚĞƵƌ ĚĞ HĞĂƌƚMĂƚŚΠ

Ce livre concerne les personnes ayant été confrontées à un trop fort stress dû aux 

ĞīĞƚƐ ĐƵŵƵůĂƟĨƐ ĚĞ ůĂ ĐƌŝƐĞ ĮŶĂŶĐŝğƌĞ͕ ĚĞƐ ĐĂƚĂƐƚƌŽƉŚĞƐ ŶĂƚƵƌĞůůĞƐ ;ƚĞŵƉġƚĞƐ͕ 
ƚƌĞŵďůĞŵĞŶƚ ĚĞ ƚĞƌƌĞ͙Ϳ͕ ĚĞƐ ŐƵĞƌƌĞƐ͕ ŽƵ ĞŶĐŽƌĞ ĚĞ ƚŽƵƚĞ ĂƵƚƌĞ ƌĂŝƐŽŶ ƋƵŝ ůĞƵƌ 
ĞƐƚ ƉƌŽƉƌĞ͕ ĚĂŶƐ ŶŽƚƌĞ ĠƉŽƋƵĞ ĞŶ ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ ĠǀŽůƵƟŽŶ ŽƵ ŝů ĨĂƵƚ Ɛ Ă͛ĚĂƉƚĞƌ ĞŶ 
ƉĞƌŵĂŶĞŶĐĞ͘  

LĂ ĐƌŝƐĞ ĮŶĂŶĐŝğƌĞ ŵĂƌƋƵĞ ƵŶ ƚŽƵƌŶĂŶƚ ƐŝŐŶŝĮĐĂƟĨ ĂƵ ƐĞŝŶ ĚĞƐ ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚƐ ĞŶ 
ĐŽƵƌƐ͘ EŶ ĞīĞƚ͕ ůĂ ĐŽŵŵƵŶĂƵƚĠ ĞƐƚ ĂƉƉĞůĠĞ ă ĠǀŽůƵĞƌ͕  ƉĂƐƐĂŶƚ ĚƵ ĐŚĂĐƵŶ ƉŽƵƌ ƐŽŝ 
ă ƵŶ ĐŽŵƉŽƌƚĞŵĞŶƚ ƉůƵƐ ĂůƚƌƵŝƐƚĞ͕ ƐĞ ƐŽƵĐŝĂŶƚ ĚĞƐ ĚƌŽŝƚƐ Ğƚ ďĞƐŽŝŶƐ ĚĞ ĐŚĂĐƵŶ͘ 
LĞƐ ƐǇƐƚğŵĞƐ Ğƚ ƐŽĐŝĠƚĠƐ ƐĞ ƐŽŶƚ ĠĐĂƌƚĠƐ ĚĞƐ ǀĂůĞƵƌƐ ĨŽŶĚĂŵĞŶƚĂůĞƐ Ě͛ĞŶƚƌĂŝĚĞ͕ 
Ě͛ĠƋƵŝƚĠ Ğƚ Ě͛ĠĐŽƵƚĞ ĚĞ ů Ă͛ƵƚƌĞ͘ BĞĂƵĐŽƵƉ Ŷ͛ĞƐƉğƌĞŶƚ ƉůƵƐ ǀƌĂŝŵĞŶƚ͘ CĞƉĞŶĚĂŶƚ͕ 
ƉůƵƐŝĞƵƌƐ ƉĞŶƐĞŶƚ ƋƵĂŶĚ ŵġŵĞ ƋƵĞ ůĞƐ ĐŚŽƐĞƐ ƐŽŶƚ ĞŶ ƚƌĂŝŶ ĚĞ ĐŚĂŶŐĞƌ Ğƚ ƋƵ͛ƵŶĞ 
ĂŵĠůŝŽƌĂƟŽŶ ĞƐƚ ĞŶ ƚƌĂŝŶ ĚĞ Ɛ͛ŽƉĠƌĞƌ͘   

MĂůŚĞƵƌĞƵƐĞŵĞŶƚ͕ ĐĞ ƌĠĂũƵƐƚĞŵĞŶƚ ŐĠŶğƌĞ ƵŶ ƐƚƌĞƐƐ ƐƵƉƉůĠŵĞŶƚĂŝƌĞ ĂŝŶƐŝ ƋƵĞ 
ĚĞƐ ĨŽƌƚĞƐ ĐŽŶƐĠƋƵĞŶĐĞƐ ĠĐŽŶŽŵŝƋƵĞƐ ƋƵŝ ŶŽƵƐ ĂīĞĐƚĞŶƚ ƚŽƵƐ͘ Iů ĞƐƚ ĠǀŝĚĞŶƚ 
ƋƵĞ ĐĞ ƌĠĂůŝŐŶĞŵĞŶƚ ĮŶĂŶĐŝĞƌ ƐĞ ĨĞƌĂ ĚĞ ĨĂĕŽŶ ƚƌğƐ ůĞŶƚĞ͕ ŵĂŝƐ ƋƵ͛ŝů ƐĞ ƐƚĂďŝůŝƐĞƌĂ 
ĠǀĞŶƚƵĞůůĞŵĞŶƚ͘ CŚĂƋƵĞ ĚĠĐŝƐŝŽŶ ĚĞƐ ůĞĂĚĞƌƐ ǀŝƐĂŶƚ ă ƉƌĞŶĚƌĞ ĞŶ ĐŽŵƉƚĞ ů͛ĞŶƐĞŵďůĞ 
ĚĞ ůĂ ƉŽƉƵůĂƟŽŶ ƐĞƌĂ ƵŶ ƉĂƐ ĚĞ ƉůƵƐ ƉŽƵƌ ƐŽƵůĂŶŐĞƌ ůĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ĚĞ ůĂ ĐůĂƐƐĞ 
ŵŽǇĞŶŶĞ Ğƚ ůĞƐ ƉůƵƐ ĚĠŵƵŶŝƐ͘

AǀĞĐ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ1͕ ũĞ ƌĠĂůŝƐĞ ƋƵĞ ĐĞůĂ ĂīĞĐƚĞ ƉůƵƐ ĐĞƌƚĂŝŶĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ƋƵĞ Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ͘ 
QƵĂŶĚ ƵŶĞ ĐƌŝƐĞ ĂƉƉĂƌĂŠƚ͕ ŶŽƵƐ ƚƌĂǀĞƌƐŽŶƐ ĚŝīĠƌĞŶƚĞƐ ĠƚĂƉĞƐ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞƐ ͗ ĐŚŽĐ͕ 
ƌĞĨƵƐ͕ ĐŽůğƌĞ͕ ĚĠƐĞƐƉŽŝƌ͕  ďůąŵĞ͙ CĞ ƉƌŽĐĞƐƐƵƐ͕ ƐŽƵǀĞŶƚ ĚŽƵůŽƵƌĞƵǆ͕ ƐŽƵůĂŐĞ ŶŽƚƌĞ 
ĞƐƉƌŝƚ Ğƚ ŶŽƚƌĞ ƐǇƐƚğŵĞ ŶĞƌǀĞƵǆ ĚĞƐ ƐƵƌĐŚĂƌŐĞƐ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞƐ͘ UŶĞ ĨŽŝƐ ĐĞƩĞ ƉŚĂƐĞ 
ƚĞƌŵŝŶĠĞ͕ ŝů ĞƐƚ ƉůƵƐ ĨĂĐŝůĞ ĚĞ ƌĞĚĞǀĞŶŝƌ ƉůƵƐ ƌĠĐĞƉƟĨ͘  EŶ ĨĂŝƐĂŶƚ ƵŶ ƚƌĂǀĂŝů ƐƵƌ ƐŽŝ ĚĞ 
ĨĂĕŽŶ ƐŝŶĐğƌĞ͕ ĐŚĂĐƵŶ ƉĞƵƚ ĂŵĠůŝŽƌĞƌ ƐĂ ĐĂƉĂĐŝƚĠ Ě Ă͛ĚĂƉƚĂƟŽŶ ͘ AŝŶƐŝ͕ ŝů ĞƐƚ ƉŽƐƐŝďůĞ 
Ě͛Ǉ ǀŽŝƌ ƉůƵƐ ĐůĂŝƌ Ğƚ Ě͛ġƚƌĞ ƉůƵƐ ĐŽŶĮĂŶƚ ƉŽƵƌ ĂůůĞƌ ĞŶĮŶ ĚĞ ů Ă͛ǀĂŶƚ͘ CĞ ƉƌŽĐĞƐƐƵƐ ĚĞ 
ƌĠĐƵƉĠƌĂƟŽŶ ŶĞ ƐĞƌĂ ƉĂƐ ůĞ ŵġŵĞ ƉŽƵƌ ƚŽƵƐ͕ ĐĂƌ ĐŚĂƋƵĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞ ĞƐƚ ĚŝīĠƌĞŶƚĞ 
Ğƚ ƐĞ ƚƌŽƵǀĞ ĚĂŶƐ ƵŶĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ƋƵŝ ůƵŝ ĞƐƚ ƉƌŽƉƌĞ͘ CĞƉĞŶĚĂŶƚ ŐĂƌĚĞǌ ĞƐƉŽŝƌ ǀŽƵƐ 
ƉŽƵƌƌĞǌ ĐƌĠĞƌ ƵŶ ŶŽƵǀĞů ĠƚĂƚ Ě͛ĞƐƉƌŝƚ Ğƚ ƵŶĞ ŶŽƵǀĞůůĞ ĨĂĕŽŶ ĚĞ ƉĞƌĐĞǀŽŝƌ ůĞƐ ĐŚŽƐĞƐ 
ƉŽƵƌ ƚƌŽƵǀĞƌ ǀŽƚƌĞ ǀŽŝĞ͕ ĂƉƉƌĞŶĚƌĞ ă ŐĠƌĞƌ ůĞƐ ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ ʹ ƐƵƌƚŽƵƚ Ɛŝ ǀŽƵƐ ĨĂŝƚĞƐ ĨĂĐĞ 
ă ůĂ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ĞŶ ǀŽƵƐ ƚŽƵƌŶĂŶƚ ǀĞƌƐ ĚşĂƵƚƌĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ͘ 

 1 LĂ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ ĞƐƚ ůĞ ƐĞŶƟŵĞŶƚ ƉĂƌ ůĞƋƵĞů ŽŶ ĞƐƚ ƉŽƌƚĠ ă ƉĞƌĐĞǀŽŝƌ ŽƵ ƌĞƐƐĞŶƟƌ ůĂ ƐŽƵīƌĂŶĐĞ ĚĞƐ ĂƵƚƌĞƐ͕ Ğƚ ƉŽƵƐƐĠ ă Ǉ 
ƌĞŵĠĚŝĞƌ͘
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CRÉER UNE NOUVELLE ORIENTATION  

QƵĂŶĚ ƵŶĞ ĐƌŝƐĞ ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĞ ĂƉƉĂƌĂŠƚ ;ƉĂƌ ĞǆĞŵƉůĞ ůĞ ĐŚĂŵďŽƵůĞŵĞŶƚ ĠĐŽŶŽŵŝƋƵĞ 
ĂĐƚƵĞů ƋƵŝ ƚŽƵĐŚĞ ĠŶŽƌŵĠŵĞŶƚ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐͿ͕ ůĂ ƐŽƵīƌĂŶĐĞ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ Ğƚ ůĞ ĐŚŽĐ 
ŝŶŝƟĂů ĚŝŵŝŶƵĞŶƚ ŶŽƚƌĞ ƐĞƵŝů ĚĞ ƌĠƐŝƐƚĂŶĐĞ ĨĂĐĞ ĂƵ ƐƚƌĞƐƐ͘ NŽƵƐ ŶŽƵƐ ůĂŝƐƐŽŶƐ ƉůƵƐ 
ƐƵďŵĞƌŐĞƌ ƉĂƌ ŶŽƐ ĠŵŽƟŽŶƐ͕ ĐĞ ƋƵŝ ŝŶŚŝďĞ ŶŽƐ ĐĂƉĂĐŝƚĠƐ ă ƌĠĂŐŝƌ ĐĂůŵĞŵĞŶƚ Ğƚ ă 
ĨĂŝƌĞ ĨĂĐĞ͘ PŽƵƌƚĂŶƚ͕ ŝů ĞƐƚ ƚŽƵƚ ă ĨĂŝƚ ĐŽŵƉƌĠŚĞŶƐŝďůĞ ƋƵĞ ŶŽƵƐ ƐŽǇŽŶƐ ĚĂŶƐ ĐĞƚ ĠƚĂƚ͘   

EŶ ƉƌĞŵŝĞƌ ůŝĞƵ͕ ƐƵďŝƌ ůĞ ĐŚŽĐ ĠŵŽƟŽŶŶĞů Ğƚ ů Ă͛ƉƉƌĠŚĞŶĚĞƌ ƐŽƵƐ ĨŽƌŵĞ ĚĞ ĐŽůğƌĞ͕ 
ĚĞ ƉĞŝŶĞ͕ ĚĞ ĚĠƐĞƐƉŽŝƌ͕  ĚĞ ƌĞƉůŝ ƐƵƌ ƐŽŝ ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ƵŶĞ ĂŝĚĞ͘ UŶĞ ĨŽŝƐ ĐĞƩĞ ƉŚĂƐĞ 
ƚĞƌŵŝŶĠĞ͕ ƋƵĞůƋƵĞ ƐŽŝƚ ůĞ ƚĞŵƉƐ ƋƵĞ ĐĞůĂ ă ƉƌŝƐ͕ ŶŽƵƐ ĚĞǀŽŶƐ ĞƐƐĂǇĞƌ ĚĞ ĐŽŵƉƌĞŶĚƌĞ 
Ğƚ ĂŶĂůǇƐĞƌ ĐĂůŵĞŵĞŶƚ ůĂ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ƉĂƐƐĠĞ͕ ƉŽƵƌ ĞŶƐƵŝƚĞ ƌĞƉƌĞŶĚƌĞ ƐŽŝŶ ĚĞ ŶŽƵƐ ĞŶ 
ƚĞŶĂŶƚ ĐŽŵƉƚĞ ĚĞƐ ŝŵƉĂĐƚƐ ƐƵƌ ŶŽƚƌĞ ƐĂŶƚĠ͘

DğƐ ůŽƌƐ͕ ŶŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ ƉƌĞŶĚƌĞ ĚĞƐ ŵĞƐƵƌĞƐ ƉŽƵƌ ĞƐƐĂǇĞƌ ĚĞ ƌĠĚƵŝƌĞ ůĞƐ ĞīĞƚƐ ĚƵ 
ƐƚƌĞƐƐ Ğƚ ŶŽƵƐ ƉĞƌŵĞƩƌĞ ĚĞ ƉĂŶƐĞƌ ŶŽƐ ƉůĂŝĞƐ ƉůƵƐ ĨĂĐŝůĞŵĞŶƚ͘ JĞ ĐŽŵƉƌĞŶĚƐ ƚŽƵƚ 
ă ĨĂŝƚ ƋƵĞ ĐĞůĂ ƉƵŝƐƐĞ ġƚƌĞ ĚŝĸĐŝůĞ ĂƵ ĚĠďƵƚ͕ ŵĂŝƐ ůĞƐ ƐƵŐŐĞƐƟŽŶƐ ƐŝŵƉůĞƐ ĚĞ ĐĞ 
ĨĂƐĐŝĐƵůĞ ƉĞƵǀĞŶƚ ĂŝĚĞƌ ă ġƚƌĞ ďŝĞŶ ĞŶ ƉŚĂƐĞ ĂǀĞĐ ƐŽŝ͕ ă ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ ŶŽƚƌĞ ďŝĞŶͲġƚƌĞ Ğƚ 
ŶŽƚƌĞ ĨŽƌĐĞ ŝŶƚĠƌŝĞƵƌĞ͘

BŝĞŶ ƋƵĞ ŶŽƵƐ ŶĞ ƉŽƵǀŽŶƐ ĨĂŝƌĞ ĚŝƐƉĂƌĂŠƚƌĞ Ě͛ƵŶ ƐĞƵů ĐŽƵƉ ŶŽƐ ƉƌŽďůğŵĞƐ Ğƚ ŶŽƚƌĞ 
ĂŶǆŝĠƚĠ͕ ŶŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ ĨĂŝƌĞ ĚĞƐ ĐŚŽƐĞƐ ƐŝŵƉůĞƐ ƉŽƵƌ ĞƐƐĂǇĞƌ ĚĞ ƚƌŽƵǀĞƌ ƵŶ ĐĞƌƚĂŝŶ 
ĠƋƵŝůŝďƌĞ Ğƚ ŐĠƌĞƌ ĂƵ ŵŝĞƵǆ ĐĞ ƐƚƌĞƐƐ ƉĞƌŵĂŶĞŶƚ͘ AƵ ĨƵƌ Ğƚ ă ŵĞƐƵƌĞ ƋƵĞ ŶŽƵƐ 
ĨƌĂŶĐŚŝƐƐŽŶƐ ůĞƐ ĠƚĂƉĞƐ ƉŽƵƌ ƌĠĚƵŝƌĞ ů͛ŝŶƚĞŶƐŝƚĠ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ ůŝĠĞ ă ŶŽƚƌĞ ƐƚƌĞƐƐ͕ 
ŶŽƚƌĞ ĨŽƌĐĞ Ğƚ ŶŽƚƌĞ ĐůĂŝƌǀŽǇĂŶĐĞ ĂƵŐŵĞŶƚĞŶƚ͕ ŶŽƵƐ ƉĞƌŵĞƩĂŶƚ ĂŝŶƐŝ ĚĞ ĐŚŽŝƐŝƌ ůĂ 
ďŽŶŶĞ ǀŽŝĞ ĚĂŶƐ ůĞƐ ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ ĚŝĸĐŝůĞƐ͘

MġŵĞ Ɛŝ ůĞƐ ĐŚŽƐĞƐ ƐŽŶƚ ĐĞ ƋƵ͛ĞůůĞƐ ƐŽŶƚ͕ ŶŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ ĐĞƉĞŶĚĂŶƚ ĞƐƐĂǇĞƌ ĚĞ 
ƚƌŽƵǀĞƌ ĚĞƐ ĐŚĞŵŝŶƐ ĚŝīĠƌĞŶƚƐ ĞŶ ƉƵŝƐĂŶƚ ĂƵ ĨŽŶĚ ĚĞ ŶŽƵƐ͕ ĞŶ ĠǀŝƚĂŶƚ ƋƵĞ ůĞ ƐƚƌĞƐƐ 
ŶĞ ŶŽƵƐ ĞŶƚƌĂŠŶĞ ĚĂŶƐ ƵŶĞ ƐƉŝƌĂůĞ ŶĠĨĂƐƚĞ ƉŽƵƌ ŶŽƚƌĞ ƐĂŶƚĠ͘ NŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ ĂŝŶƐŝ 
ĚŝŵŝŶƵĞƌ ŶŽƚƌĞ ŶŝǀĞĂƵ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ ĞŶ ƉƌĂƟƋƵĂŶƚ ƋƵĞůƋƵĞƐ ͨĂũƵƐƚĞŵĞŶƚƐ Ě ĂƫƚƵĚĞƐͩ 
Ğƚ ŶĞ ƉĂƐ ĚĠƉĞŶƐĞƌ ŝŶƵƟůĞŵĞŶƚ ŶŽƚƌĞ ĠŶĞƌŐŝĞ Ɛŝ ƉƌĠĐŝĞƵƐĞ͘ TŽƵƚ ĐĞůĂ ĨĂĐŝůŝƚĞƌĂ 
ŶŽƚƌĞ ƌĠŇĞǆŝŽŶ Ğƚ ŶŽƵƐ ĂŝĚĞƌĂ ă ǀŽŝƌ ƉůƵƐ ĐůĂŝƌĞŵĞŶƚ ĚĞ ƋƵĞůůĞ ĨĂĕŽŶ ŶŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ 
ƌĠƐŽƵĚƌĞ ŶŽƐ ƉƌŽďůğŵĞƐ Ğƚ ĐĞƵǆ ĚĞ ŶŽƚƌĞ ĨĂŵŝůůĞ͘ 

EŶ ĠƚĂƚ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ͕ ŝů ĞƐƚ ƐŽƵǀĞŶƚ ĚŝĸĐŝůĞ ĚĞ ƌĞƉĠƌĞƌ ůĞƐ ĠůĠŵĞŶƚƐ ƋƵŝ ŶŽƵƐ 
ƐĞƌŽŶƚ ƵƟůĞƐ͘ PŽƵƌ ĐĞƩĞ ƌĂŝƐŽŶ͕ ũ Ă͛ďŽƌĚĞƌĂŝ ĚŝīĠƌĞŶƚƐ ƚŚğŵĞƐ ƋƵŝ ƉŽƵƌƌŽŶƚ ǀŽƵƐ ĂŝĚĞƌ 
ă Ǉ ǀŽŝƌ ƉůƵƐ ĐůĂŝƌ͘

VŽŝĐŝ ƋƵĞůƋƵĞƐ ƉƌĂƟƋƵĞƐ ĚĞƐƟŶĠĞƐ ă ǀŽƵƐ ĂŝĚĞƌ ă ƌĠĚƵŝƌĞ ǀŽƚƌĞ ĠƚĂƚ ĚĞ ƚĞŶƐŝŽŶ Ğƚ ă 
ƌĞŵĞƩƌĞ ǀŽƚƌĞ ƐǇƐƚğŵĞ ƉƐǇĐŚŽƉŚǇƐŝŽůŽŐŝƋƵĞ ĞŶ ŽƌĚƌĞ͘    
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ϭ͘  COMMUNIQUER ET INTERAGIR AVEC LES AUTRES  

PĂƌŵŝ ůĞƐ ĐŚŽƐĞƐ ĞƐƐĞŶƟĞůůĞƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ĨĂŝƌĞ ͗ ƉĂƌƚĂŐĞƌ ǀŽƚƌĞ ƌĞƐƐĞŶƟ ĂǀĞĐ 
ƵŶĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞ ŽƵ ƵŶ ŐƌŽƵƉĞ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ƋƵŝ ǀŝǀĞŶƚ ůĞƐ ŵġŵĞƐ ĞǆƉĠƌŝĞŶĐĞƐ 
ƋƵĞ ǀŽƵƐ͘ RĠĐŝƉƌŽƋƵĞŵĞŶƚ͕ ǀŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ǀŽƵƐ ĞŶŐĂŐĞƌ ă ĠĐŽƵƚĞƌ ƐŽŝŐŶĞƵƐĞŵĞŶƚ 
Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ĚĂŶƐ ůĂ ŵġŵĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĞŶ ůĞƵƌ ŽīƌĂŶƚ ǀŽƚƌĞ ƐŽƵƟĞŶ 
ĠŵŽƟŽŶŶĞů͘ CĞůĂ ǀŽƵƐ ĂŝĚĞƌĂ ă ŽƵǀƌŝƌ ĚĞ ŶŽƵǀĞĂƵ ǀŽƚƌĞ ĐƈƵƌ͕  ƌĞŶĨŽƌĕĂŶƚ ĂŝŶƐŝ ǀŽƚƌĞ 
ĨŽƌĐĞ ŝŶƚĠƌŝĞƵƌĞ Ğƚ ǀŽƚƌĞ ĠƋƵŝůŝďƌĞ ĠŵŽƟŽŶŶĞů͘ QƵĞ ǀŽƵƐ ƌŝŝĞǌ ŽƵ ƉůĞƵƌŝĞǌ ĞŶƐĞŵďůĞ͕ 
ůĞ ƌĠƐƵůƚĂƚ ĞƐƚ ƐŽƵǀĞŶƚ ƚƌğƐ ďĠŶĠĮƋƵĞ͘  

QƵĂŶĚ ƵŶ ŐƌŽƵƉĞ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ƐĞ ƌĠƵŶŝƚ ƉŽƵƌ ƐĞ ƐŽƵƚĞŶŝƌ ŵƵƚƵĞůůĞŵĞŶƚ͕ ůĂ ƐǇŶĞƌŐŝĞ 
ĚƵ ŐƌŽƵƉĞ ƉĞƵƚ ĂĐĐƌŽŠƚƌĞ ǀŽƚƌĞ ĐĂƉĂĐŝƚĠ ă ƚƌŽƵǀĞƌ ĚĞƐ ƐŽůƵƟŽŶƐ ĂƵǆ ƉƌŽďůğŵĞƐ͘ C͛ĞƐƚ 
ƵŶ ĨĂŝƚ ĐŽŶŶƵ ƋƵĞ ƋƵĂŶĚ ŶŽƵƐ ƉŽƌƚŽŶƐ ůĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ĚĂŶƐ ŶŽƚƌĞ ĐƈƵƌ͕  ůĞ ĨĂŝƚ Ě͛ġƚƌĞ 
ƌĠƵŶŝƐ ƉŽƵƌ ůĂ ŵġŵĞ ĐŚŽƐĞ ŶŽƵƐ ƌĞŵŽŶƚĞ ůĞ ŵŽƌĂů Ğƚ ĚŝŵŝŶƵĞ ĂŝŶƐŝ ŶŽƚƌĞ ĠƚĂƚ ĚĞ 
ƐƚƌĞƐƐ Ğƚ Ě Ă͛ŶǆŝĠƚĠ͘ 

QƵĞůƋƵĞ ƐŽŝƚ ǀŽƚƌĞ ƉƌŽďůğŵĞ͕ ŝů ĞƐƚ ƉŽƐƐŝďůĞ ĚĞ ƚƌŽƵǀĞƌ ƵŶ ŐƌŽƵƉĞ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ 
ĚĂŶƐ ĚĞƐ ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ ƐŝŵŝůĂŝƌĞƐ ƋƵŝ ĐŚĞƌĐŚĞŶƚ ĚĞƐ ƐŽůƵƟŽŶƐ͘ Iů ĞƐƚ ǀƌĂŝ ƋƵĞ ďŽŶ ŶŽŵďƌĞ 
ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ĠƉƌŽƵǀĞŶƚ ƵŶĞ ĐĞƌƚĂŝŶĞ ŐġŶĞ ă ƐĞ ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ ĂǀĞĐ ƵŶ ŐƌŽƵƉĞ͕ ŵĂŝƐ ĞŶ 
ƚĞŵƉƐ ĚĞ ĐƌŝƐĞ Ğƚ ĚĞ ĨŽƌƚ ƐƚƌĞƐƐ͕ ƵŶĞ ĞŶƚƌĂŝĚĞ ĐŽůůĞĐƟǀĞ ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ƐĂůǀĂƚƌŝĐĞ͕ ĐĂƌ ĞůůĞ 
ƉĞƵƚ ƉƌĠǀĞŶŝƌ ƵŶĞ ƐƵƌĐŚĂƌŐĞ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ͕ ƋƵŝ ƉŽƵƌƌĂŝƚ ŵĞƩƌĞ ǀŽƚƌĞ ƐĂŶƚĠ ĞŶ ĚĂŶŐĞƌ͘  Iů 
ĞƐƚ ƉŽƐƐŝďůĞ ĚĞ ƚƌŽƵǀĞƌ ĂƵƐƐŝ ĚĞƐ ŐƌŽƵƉĞƐ ŝŶƚĞƌĂĐƟĨƐ͕ ĚĞƐ ďůŽŐƐ͕ Ğƚ Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ ƐĞƌǀŝĐĞƐ 
ƵƟůĞƐ ƐƵƌ ŝŶƚĞƌŶĞƚ͘

Ϯ͘  ROUVRIR LE CŒUR AUX SENTIMENTS

Iů ĞƐƚ ŶŽƌŵĂů ƋƵ Ă͛Ƶ ƐŽŵŵĞƚ ĚĞ ůĂ ĐƌŝƐĞ͕ ŶŽƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ Ě Ă͛ƉƉƌĠĐŝĂƟŽŶ ƋƵŝ ͨ ǀŝĞŶŶĞŶƚ 
ĚƵ ĐƈƵƌ ͕ͩ ƉŽƵƌ ŶŽƚƌĞ ĞŶǀŝƌŽŶŶĞŵĞŶƚ Ğƚ ƉŽƵƌ ůĞƐ ĂƵƚƌĞƐ͕ ĚŝŵŝŶƵĞŶƚ ƉŽƵƌ ĚĞǀĞŶŝƌ 
ƋƵĂƐŝ ŝŶĞǆŝƐƚĂŶƚƐ͘ CĞĐŝ ĞƐƚ Ě Ă͛ƵƚĂŶƚ ƉůƵƐ ǀƌĂŝ ĂƵ ĚĠďƵƚ ĚĞ ůĂ ƉŚĂƐĞ ĚĞ ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚ ͗ 
ůă Žƶ ů͛ŝŶƚĞŶƐŝƚĠ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ ĞƐƚ ă ƐŽŶ ŵĂǆŝŵƵŵ͘ QƵĂŶĚ ŶŽƚƌĞ ĞƐƉƌŝƚ ŽƉğƌĞ ƐĂŶƐ 
ů͛ŝŶƚƵŝƟŽŶ ĚƵ ĐƈƵƌ͕  ĐĞůĂ ƉĞƵƚ ƉƌŽǀŽƋƵĞƌ ƵŶĞ ƐĞŶƐĂƟŽŶ ĚĞ ƉĞƌƚĞ͕ ĚĞ ĐŽůğƌĞ͕ ĚĞ 
ĐƌĂŝŶƚĞ ŽƵ ĞŶĐŽƌĞ ĚĞ ĚĠƐĞƐƉŽŝƌ͘  C͛ĞƐƚ ƚŽƵƚ ă ĨĂŝƚ ĐŽŵƉƌĠŚĞŶƐŝďůĞ ĚĞ ƌĞƐƐĞŶƟƌ ĂƵ 
ĚĠďƵƚ ĚĞ ƚĞůůĞƐ ƐĞŶƐĂƟŽŶƐ͘ LĞ ĚĠĮ ĂůŽƌƐ ĚĞǀŝĞŶƚ ͗ ƌŽƵǀƌŝƌ ƐŽŶ ĐƈƵƌ ĚğƐ ƋƵĞ ƉŽƐƐŝďůĞ͘ 
CĞ ƉƌŽĐĞƐƐƵƐ ƉĞƵƚ ƉƌĞŶĚƌĞ ƵŶ ĐĞƌƚĂŝŶ ƚĞŵƉƐ͕ ŝů ĞƐƚ ĚŽŶĐ ŶĠĐĞƐƐĂŝƌĞ Ě͛ġƚƌĞ ƉĂƟĞŶƚ Ğƚ 
Ě Ă͛ǀŽŝƌ ĚĞ ůĂ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ ƉŽƵƌ ƐŽŝ͘ 

UŶ ďŽŶ ŵŽǇĞŶ ĚĞ ƌŽƵǀƌŝƌ ƐŽŶ ĐƈƵƌ ĂƵǆ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ ĞƐƚ Ě͛Žīƌŝƌ ƐŽŶ ĂŝĚĞ Ğƚ ƐĂ 
ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ ĂƵǆ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ƋƵŝ ǀŽƵƐ ůĞ ĚĞŵĂŶĚĞŶƚ͕ ŽƵ ĞŶĐŽƌĞ ĚĞ Ɛ͛ĞŶŐĂŐĞƌ ă ĂŝĚĞƌ 
ĐĞƵǆ ƋƵŝ ƐŽŶƚ ĚĂŶƐ ůĞ ďĞƐŽŝŶ͘ MġŵĞ ĚĞ ƉĞƟƚƐ ĂĐƚĞƐ ĨŽŶƚ ĚĞ ŐƌŽƐƐĞƐ ĚŝīĠƌĞŶĐĞƐ͘ C͛ĞƐƚ 
ƵŶĞ ĚĞƐ ŵĠƚŚŽĚĞƐ ůĞƐ ƉůƵƐ ƌĂƉŝĚĞƐ ƉŽƵƌ ƌĞƉƌĞŶĚƌĞ ƉŝĞĚ Ğƚ ĚŝŵŝŶƵĞƌ ůĞ ƐƚƌĞƐƐ ƋƵŝ 
ƉŽƵƌƌĂŝƚ ĂīĞĐƚĞƌ ǀŽƚƌĞ ƐĂŶƚĠ͘
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LĂ ƌĞĐŚĞƌĐŚĞ Ă ŵŽŶƚƌĠ ƋƵĞ ů Ă͛ƫƚƵĚĞ ĚĞ ƉƌĞŶĚƌĞ ƐŽŝŶ Ě Ă͛ƵƚƌƵŝ2  Ğƚ ůĂ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ 
ƉƌŽǀŽƋƵĞŶƚ ƵŶĞ ƉƌŽĚƵĐƟŽŶ Ě͛ŚŽƌŵŽŶĞƐ ďĠŶĠĮƋƵĞƐ ƉŽƵƌ ĠƋƵŝůŝďƌĞƌ Ğƚ ƌĠŐĠŶĠƌĞƌ 
ǀŽƚƌĞ ĐŽƌƉƐ͘ A ů͛ŽƉƉŽƐĠ͕ ƌŝĞŶ ƋƵĞ ůĞ ĨĂŝƚ ĚĞ ƉĞŶƐĞƌ ͨĂǀŽŝƌ ĚĞ ďŽŶŶĞƐ ƌĂŝƐŽŶƐ ĚĞ 
Ɛ͛ŝŶƋƵŝĠƚĞƌ ͕ͩ ĂƵŐŵĞŶƚĞ ǀŽƚƌĞ ŶŝǀĞĂƵ Ě͛ŚŽƌŵŽŶĞƐ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ ĚĂŶƐ ůĞ ƐĂŶŐ͘3  

Sŝ ǀŽƵƐ ŶĞ ƉŽƵǀĞǌ ƉĂƐ ƌĞŶĐŽŶƚƌĞƌ ĚĞƐ ŐĞŶƐ ă ĐĂƵƐĞ ĚĞ ƉƌŽďůğŵĞƐ ĚĞ ƐĂŶƚĠ͕ ǀŽƵƐ 
ƉŽƵǀĞǌ ƋƵĂŶĚ ŵġŵĞ ƌĞƟƌĞƌ ƵŶ ďĠŶĠĮĐĞ ĞŶ ůĞƵƌ ƉŽƌƚĂŶƚ ƵŶ ŝŶƚĠƌġƚ ƐŝŶĐğƌĞ͘ Sŝ ǀŽƵƐ ġƚĞƐ 
ďůŽƋƵĠƐ ĐŚĞǌ ǀŽƵƐ͕ ĞƐƐĂǇĞǌ Ě Ă͛ǀŽŝƌ ĚĞƐ ǀŝƐŝƚĞƵƌƐ ă ƋƵŝ ǀŽƵƐ ƉŽƵƌƌĞǌ ĚŝƌĞ ĐĞ ƋƵĞ ǀŽƵƐ 
ƌĞƐƐĞŶƚĞǌ͕ ƉŽƵƌ ƌĞůąĐŚĞƌ ǀŽƚƌĞ ƉƌĞƐƐŝŽŶ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ͘ Sŝ ĐĞ Ŷ Ğ͛Ɛƚ ƉĂƐ ƉŽƐƐŝďůĞ͕ ǀŽƵƐ 
ƉŽƵǀĞǌ ĞƐƐĂǇĞƌ ĚĞ ĐŽŵŵƵŶŝƋƵĞƌ ƉĂƌ ĞŵĂŝů ŽƵ ƉĂƌ ƚĠůĠƉŚŽŶĞ ŽƵ ĞŶĐŽƌĞ ƉĂƌ ůĞƩƌĞ͘

ϯ͘ PRATIQUEZ L͛APPRÉCIATION ET LA GRATITUDE  

UŶ ĞǆĞƌĐŝĐĞ ƚƌğƐ ĞĸĐĂĐĞ͕ ƉŽƵƌ ƌĠĚƵŝƌĞ ůĞ ƐƚƌĞƐƐ Ğƚ ƌĞǀĞŶŝƌ ă ƵŶ ĠƋƵŝůŝďƌĞ ĠŵŽƟŽŶŶĞů͕ 
ĐŽŶƐŝƐƚĞ ă ĞŶǀŽǇĞƌ ƋƵŽƟĚŝĞŶŶĞŵĞŶƚ Ě͛ĂƵƚŚĞŶƟƋƵĞƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ Ě͛ĂƉƉƌĠĐŝĂƟŽŶ pour 

ƋƵĞůƋƵ͛ƵŶ ŽƵ ƋƵĞůƋƵĞ ĐŚŽƐĞ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĂƉƉƌĠĐŝĞǌ ƐŝŶĐğƌĞŵĞŶƚ ;ĞŶĨĂŶƚƐ͕ ŵĞŵďƌĞƐ ĚĞ 
ůĂ ĨĂŵŝůůĞ͕ ĂŶŝŵĂƵǆ͙Ϳ͘ CĞĐŝ ĚŽŝƚ ƐĞ ĨĂŝƌĞ ĚĞ ŵĂŶŝğƌĞ ƐƉŽŶƚĂŶĠĞ Ğƚ ƉƌĞŶĚ ŵŽŝŶƐ ĚĞ 
ϯ ŵŝŶƵƚĞƐ͘ Iů ĞƐƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ ƋƵĞ ů͛ŝŶƚĠƌġƚ ƐŽŝƚ ĞǆƉƌŝŵĠ ĚĞ ŵĂŶŝğƌĞ ĂƵƚŚĞŶƟƋƵĞ͕ ƋƵ͛ŝů 
ƐŽŝƚ ƌĞƐƐĞŶƟ Ğƚ ƉĂƐ ƐĞƵůĞŵĞŶƚ ƉĞŶƐĠ͘ CĞƐ ĠŵŽƟŽŶƐ͕ ƉĂƌ ů Ă͛ĐƟǀĂƟŽŶ ĚĞ ƐǇƐƚğŵĞƐ 
ďŝŽĐŚŝŵŝƋƵĞƐ͕ ĂŝĚĞŶƚ ă ĚŝŵŝŶƵĞƌ ůĞ ƐƚƌĞƐƐ Ğƚ ă ƐƚĂďŝůŝƐĞƌ ůĞ ƉƐǇĐŚŝƐŵĞ ƉŽƵƌ ͨ Ǉ ǀŽŝƌ 
ƉůƵƐ ĐůĂŝƌ ͩ͘ Iů ĞƐƚ ƉƌŽƵǀĠ ƋƵĞ ůĞƐ ƉƌĂƟƋƵĞƐ ĚĞ ů Ă͛ƉƉƌĠĐŝĂƟŽŶ Ğƚ ĚĞ ůĂ ŐƌĂƟƚƵĚĞ ĂŝĚĞŶƚ 
ĚĂŶƐ ƵŶ ƉƌĞŵŝĞƌ ƚĞŵƉƐ ů͛ŝŶĚŝǀŝĚƵ ă ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ ů͛ĞƐƉŽŝƌ͕  ƉƵŝƐ ă ƌĞƉƌĞŶĚƌĞ ƉĞƵ ă ƉĞƵ ĚĞƐ 
ŝŶŝƟĂƟǀĞƐ͘

ϰ͘ DÉDRAMATISEZ

CĞĐŝ ĞƐƚ ƵŶĞ ĂƵƚƌĞ ǀŽŝĞ ƉŽƵƌ ƐƚŽƉƉĞƌ ůĞƐ ĨƵŝƚĞƐ Ě͛ĠŶĞƌŐŝĞ Ğƚ ƌĠĚƵŝƌĞ ů Ă͛ŶǆŝĠƚĠ͘ EŶ 
ƉĠƌŝŽĚĞ ĚĞ ĐƌŝƐĞ͕ ǀĞŝůůĞǌ ă ŶĞ ƉĂƐ ĂůŝŵĞŶƚĞƌ ǀŽƚƌĞ ƚĞŶĚĂŶĐĞ ă ƚŽƵƚ ĚƌĂŵĂƟƐĞƌ͘  QƵĂŶĚ 
ŶŽƵƐ ƌĞƐƐĂƐƐŽŶƐ ĚĞƐ ƉĞŶƐĠĞƐ ŶĠŐĂƟǀĞƐ ĚĞ ďůąŵĞ͕ ĐŽůğƌĞ͕ Ě Ă͛ŶŐŽŝƐƐĞ ă ƉƌŽƉŽƐ Ě͛ƵŶ 
ĨƵƚƵƌ ĚĠƐĂƐƚƌĞƵǆ͕ ŶŽƵƐ ŶĞ ĨĂŝƐŽŶƐ ƋƵ Ă͛ŵƉůŝĮĞƌ ĐĞƩĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶ͕ ŶĞ ǀŽǇĂŶƚ ƋƵĞ ƐŽŶ 
ĐŽƚĠ ƉĞƐƐŝŵŝƐƚĞ͘ DƌĂŵĂƟƐĞƌ ĚĞ ŵĂŶŝğƌĞ ĞǆĐĞƐƐŝǀĞ ůŽƌƐ Ě͛ƵŶĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ĚĠůŝĐĂƚĞ͕ 
ĚŝŵŝŶƵĞ ůĞ ĚŝƐĐĞƌŶĞŵĞŶƚ ŝŶƚƵŝƟĨ ƋƵŝ ŶŽƵƐ ĂŝĚĞ ă ƚƌŽƵǀĞƌ ĚĞƐ ƐŽůƵƟŽŶƐ ƉŽƵƌ ĨƌĂŶĐŚŝƌ 
ŶŽƐ ĚĠĮƐ͘ QƵĂŶĚ ǀŽƵƐ ƉĂƌƚĂŐĞǌ ƵŶĞ ĞǆƉĠƌŝĞŶĐĞ ĚŽƵůŽƵƌĞƵƐĞ ĂǀĞĐ Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ͕ ĞƐƐĂǇĞǌ 
ĚĞ ŵŽŝŶƐ  ĚƌĂŵĂƟƐĞƌ͘  LŽƌƐ Ě͛ƵŶ ƉĂƌƚĂŐĞ Ě͛ĞǆƉĠƌŝĞŶĐĞ ĂǀĞĐ ůĞƐ ĂƵƚƌĞƐ͕ Ɛŝ ŶŽƵƐ 
ƉĂƌƚĂŐĞŽŶƐ ǀƌĂŝŵĞŶƚ ĚĞƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ ĂƵƚŚĞŶƟƋƵĞƐ͕  ů͛ĞŶƚƌĂŝĚĞ͕ ůĞƐ ĞŶĐŽƵƌĂŐĞŵĞŶƚƐ͕ 
ůĞƐ ƌĞĐŚĞƌĐŚĞƐ ĚĞ ƐŽůƵƟŽŶƐ ĚĞ ŵĂŶŝğƌĞ ƉŽƐĠĞ Ğƚ ƌĂŝƐŽŶŶĠĞ͕ ƉƌĞŶŶĞŶƚ ůĞ ĚĞƐƐƵƐ͘ NŽƵƐ 
ĐŽŵŵĞŶĐŽŶƐ ă ŶĞ ƉůƵƐ ƉĞƌĐĞǀŽŝƌ ƵŶŝƋƵĞŵĞŶƚ ůĞƐ ŝŵƉĂĐƚƐ ŶĠŐĂƟĨƐ͘ NĂƚƵƌĞůůĞŵĞŶƚ͕ 

2 UŶĞ ƉĂƌŵŝ ƚĂŶƚ Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ MĂƌƟŶ SELIGMAN ͗ LĂ ĨŽƌĐĞ ĚĞ ů͛ŽƉƟŵŝƐŵĞ ĠĚŝƟŽŶƐ ͨ IŶƚĞƌĠĚŝƟŽŶƐ ͩ
3 IŶƐƟƚƵƚĞ ŽĨ HĞĂƌƚMĂƚŚ ͗ CĂƌĚŝĂĐ ĐŽŚĞƌĞŶĐĞ ϭϵϵϯ JŽƵƌŶĂů ŽĨ CĂƌĚŝŽůŽŐǇ ĨƌŽŵ RŽůůŝŶ MĐ CƌĂƚǇ͕ ͙
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ƋƵĂŶĚ ŶŽƵƐ ĞǆƉƌŝŵŽŶƐ ŶŽƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ ĂƵǆ ĂƵƚƌĞƐ͕ ŝů Ǉ Ă ƵŶĞ ĨŽƌŵĞ ĚĞ ĚƌĂŵĂƟƐĂƟŽŶ 
ƵƟůĞ ƉŽƵƌ ĠǀĂĐƵĞƌ ůĞƐ ƚĞŶƐŝŽŶƐ͘ CĞ ƋƵ͛ŝů ĨĂƵƚ ĠǀŝƚĞƌ ƉĂƌ ĐŽŶƚƌĞ͕ Đ͛ĞƐƚ ĚĞ ƌĞƐƚĞƌ ĚĂŶƐ ĐĞƚ 
ĠƚĂƚ ĚĞ ƉĞƐƐŝŵŝƐŵĞ ͖ ĐĞůĂ ŶŽƵƐ ǀŝĚĞ ů͛ĞƐƉƌŝƚ͕ ŶŽƵƐ ĞŵƉġĐŚĞ ĚĞ ƌĞƐƐĞŶƟƌ ĂƵƚƌĞ ĐŚŽƐĞ͕ 
ĨĂŝƚ ĞŵƉŝƌĞƌ ůĂ ƐŝƚƵĂƟŽŶ͕ Ğƚ ŶŽƵƐ ŶĞ ƐŽŵŵĞƐ ƉůƵƐ ĐĂƉĂďůĞƐ ĚĞ ƌĂŝƐŽŶŶĞƌ ĐůĂŝƌĞŵĞŶƚ 
ƉŽƵƌ ƚƌŽƵǀĞƌ ĚĞƐ ƐŽůƵƟŽŶƐ͘ EƐƐĂǇĞǌ Ě Ă͛Őŝƌ ĂǀĞĐ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ ĚĂŶƐ ƚŽƵƚĞƐ ǀŽƐ ĂĐƟŽŶƐ 
Ğƚ ŶĞ ũƵŐĞǌ ƉĂƐ ůĞƐ ĂƵƚƌĞƐ ƋƵŝ ƐŽŶƚ ĂƵƐƐŝ ĞŶ ĚŝĸĐƵůƚĠ͕ ĐĂƌ ĐŚĂĐƵŶ ǀĂ ă ƐŽŶ ƌǇƚŚŵĞ Ğƚ 
ĨĂŝƚ ĚƵ ŵŝĞƵǆ ƋƵ͛ŝů ƉĞƵƚ ũƵƐƋƵ ă͛ ĐĞ ƋƵ͛ŝů ƐĞ ƐĞŶƚĞ ƉůƵƐ ĐĂůŵĞ͘

QUELQUES PETITES SUGGESTIONS :

QƵĂŶĚ ǀŽƵƐ ďƌŽǇĞǌ ĚƵ ŶŽŝƌ͕  ƋƵĂŶĚ ǀŽƵƐ ĂǀĞǌ ĚĞƐ ƉĞŶƐĠĞƐ ƉĞƐƐŝŵŝƐƚĞƐ͕ ƋƵĂŶĚ ǀŽƵƐ 
ǀŽƵƐ ƐƵƌƉƌĞŶĞǌ ă ƐƵƌͲĚƌĂŵĂƟƐĞƌ͕  ĚŝƚĞƐͲǀŽƵƐ ͗ ͨĕĂ Ŷ Ă͛ŝĚĞƌĂ ƉĂƐ ĐĞ ƋƵŝ ĞƐƚ ĚĠũă ĂƌƌŝǀĠ͕ 
ĂƵ ĐŽŶƚƌĂŝƌĞ͕ ĐĞůĂ ŶĞ ĨĞƌĂ ƋƵĞ ůĞƐ ĞŵƉŝƌĞƌ ͩ͘ PƵŝƐ ĨĂŝƚĞƐ ƵŶ ĞīŽƌƚ ƐŝŶĐğƌĞ ƉŽƵƌ ĂůŝŐŶĞƌ 
ǀŽƐ ƉĞŶƐĠĞƐ Ğƚ ǀŽƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ ĂǀĞĐ ĐĞƵǆ ƋƵŝ ƐƵƉƉŽƌƚĞŶƚ ǀŽƐ ďĞƐŽŝŶƐ Ğƚ ŽďũĞĐƟĨƐ͘  Iů 
ƐĞ ƉĞƵƚ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ŶĞ ƉƵŝƐƐŝĞǌ ƉĂƐ ĂƌƌġƚĞƌ ĚĞ ƌƵŵŝŶĞƌ ĐĞƐ ŝĚĠĞƐ ŶŽŝƌĞƐ Ğƚ ů Ă͛ŶǆŝĠƚĠ͘ 
CĞƉĞŶĚĂŶƚ͕ ǀŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ƚŽƵũŽƵƌƐ ƌĠĚƵŝƌĞ ĞĸĐĂĐĞŵĞŶƚ ůĂ ƉĞƌƚĞ Ě͛ĠŶĞƌŐŝĞ Ğƚ ĚŝŵŝŶƵĞƌ 
ůĞ ƐƚƌĞƐƐ ĞŶ ƉĂƌƚĂŐĞĂŶƚ ǀŽƐ ƉĞŶƐĠĞƐ Ğƚ ǀŽƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ ĂǀĞĐ ĐĞƵǆ ƋƵŝ ĐŽŵƉƌĞŶŶĞŶƚ 
ǀŽƐ ďĞƐŽŝŶƐ Ğƚ ŽďũĞĐƟĨƐ͘  

LĞ ŵĂŝŶƟĞŶ ƉĞƌŵĂŶĞŶƚ ĚĞ ůĂ ĐŽůğƌĞ͕ ĚĞ ů Ă͛ŶǆŝĠƚĠ ŽƵ ĚĞ ůĂ ĐƌĂŝŶƚĞ͕ ƉƌŽĚƵŝƚ  dans le 

ĐŽƌƉƐ ĚĞƐ ŶŝǀĞĂƵǆ ĞǆĐĞƐƐŝĨƐ Ě͛ŚŽƌŵŽŶĞƐ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ͕ ĐŽŵŵĞ ů Ă͛ĚƌĠŶĂůŝŶĞ Ğƚ ůĞ ĐŽƌƟƐŽů͘ 
Sŝ ĐĞůĂ ĚƵƌĞ ƚƌŽƉ ůŽŶŐƚĞŵƉƐ͕ ůĞƐ ƉƌĞŵŝĞƌƐ ƐǇŵƉƚƀŵĞƐ ĚĞ ŵĂƵǀĂŝƐĞ ƐĂŶƚĠ ƉĞƵǀĞŶƚ 
ĂƉƉĂƌĂŝƚƌĞ ĂŝŶƐŝ ƋƵ͛ƵŶ ĚĠƐĠƋƵŝůŝďƌĞ  ŵĞŶƚĂů Ğƚ ĠŵŽƟŽŶŶĞů ƉŽƚĞŶƟĞů͘ AƵ ĐŽŶƚƌĂŝƌĞ͕ 
ƋƵĂŶĚ ǀŽƵƐ ƉƌĂƟƋƵĞǌ ůĂ ĚĠĚƌĂŵĂƟƐĂƟŽŶ͕ ů͛ĠŶĞƌŐŝĞ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ŶĞ ŐĂƐƉŝůůĞǌ ƉĂƐ ĚĞǀŝĞŶƚ 
ĚŝƐƉŽŶŝďůĞ ƉŽƵƌ ĂŝĚĞƌ ă ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ ĠƋƵŝůŝďƌĞ͕ ĐůĂƌƚĠ ĚĞ ƉĞŶƐĠĞƐ Ğƚ ŝŶŝƟĂƟǀĞƐ ƉŽƐŝƟǀĞƐ͘ 

Sŝ ǀŽƵƐ ĂǀĞǌ ĚĞƐ ƉĞƟƚĞƐ ƌĞĐŚƵƚĞƐ͕ ŶĞ ǀŽƵƐ ũƵŐĞǌ ƉĂƐ Ğƚ ŶĞ ďĂŝƐƐĞǌ ƉĂƐ ůĞƐ ďƌĂƐ ͖ ŝů ĞƐƚ 
ƚŽƵƚ ă ĨĂŝƚ ŶŽƌŵĂů ĚĞ ŶĞ ƉĂƐ ġƚƌĞ ĂƵ ŵĞŝůůĞƵƌ ĚĞ ƐĞƐ ĐĂƉĂĐŝƚĠƐ ĞŶ ƉĞƌŵĂŶĞŶĐĞ͕ ĐĞůĂ 
ŶŽƵƐ ĂƌƌŝǀĞ ă ƚŽƵƐ͘ L͛ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ ă ĐĞ ƐƚĂĚĞ ĞƐƚ Ě͛ĞŶ ƉƌĞŶĚƌĞ ĐŽŶƐĐŝĞŶĐĞ Ğƚ Ě Ă͛ǀŽŝƌ ůĂ 
ǀŽůŽŶƚĠ ĚĞ ƉƌĂƟƋƵĞ Ğƚ Ě Ă͛ǀĂŶĐĞƌ͘  CŚĂƋƵĞ ĞīŽƌƚ͕ ŵġŵĞ Ɛ͛ŝů ǀŽƵƐ ƐĞŵďůĞ ŝŶƐŝŐŶŝĮĂŶƚ͕ 
ĞƐƚ ĞĸĐĂĐĞ Ğƚ ƵƟůĞ͘

ϱ͘ GÉREZ VOS RÉACTIONS À L͛ INFORMATION

EŶ ĐĞƐ ƉĠƌŝŽĚĞƐ Ě͛ŝŶƐƚĂďŝůŝƚĠ͕ ŝů ĞƐƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ ĚĞ ŶĞ ƉĂƐ ĂĐĐƵŵƵůĞƌ ƉůƵƐ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ ĞŶ 
ƉĞŶƐĂŶƚ ă ĚĞƐ ƐĐĠŶĂƌŝŽƐ ĐĂƚĂƐƚƌŽƉŚŝƋƵĞƐ ĚŝīƵƐĠƐ ƉĂƌ ůĞƐ ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ ƚĠůĠǀŝƐĠĞƐ͘ C Ğ͛Ɛƚ 
ƉŽƵƌƋƵŽŝ ŝů ĞƐƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ ĚĞ Ɛ Ğ͛ŶƚƌĂŝŶĞƌ ă ĠĐŽƵƚĞƌ ůĞƐ ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ ĚĞ ĨĂĕŽŶ ŶĞƵƚƌĞ 

ƉŽƵƌ ŶĞ ƉĂƐ ƚƌŽƉ Ɛ Ġ͛ŵŽƵǀŽŝƌ ƐƵƌ ůĞƐ ĐƀƚĠƐ ŶĠŐĂƟĨƐ ĚĞ ĐŚĂƋƵĞ ƐƵũĞƚ ĠǀŽƋƵĠ͘ NŽƵƐ 
ƉŽƵǀŽŶƐ ƌĞƐƚĞƌ ƐƵƌ ŶŽƐ ƉŽƐŝƟŽŶƐ Ğƚ ŐĂƌĚĞƌ ŶŽƐ ŽƉŝŶŝŽŶƐ ƚŽƵƚ ĞŶ ŐĠƌĂŶƚ ƵŶ ũƵƐƚĞ ƌĞĐƵů 
ĨĂĐĞ ĂƵǆ ĠǀğŶĞŵĞŶƚƐ Ğƚ ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ ĚĠĐĞǀĂŶƚĞƐ͘ SĂĐŚĞǌ ƋƵ͛ƵŶĞ ŐƌĂŶĚĞ ƉĂƌƟĞ ĚĞ 
ŶŽƐ ŚŽƌŵŽŶĞƐ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ Ɛ Ă͛ĐĐƵŵƵůĞŶƚ ĂƉƌğƐ ůĞƐ ũŽƵƌŶĂƵǆ ƚĠůĠǀŝƐĠƐ͘ EŶ ĠĐŽƵƚĂŶƚ ŽƵ ĞŶ 



6

ƌĞŐĂƌĚĂŶƚ ůĞƐ ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ ĚĞ ĨĂĕŽŶ ƉůƵƐ ŶĞƵƚƌĞ͕ ŶŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ ĠǀŝƚĞƌ ĚĞ ƉĞƌĚƌĞ ƚƌŽƉ 
Ě Ġ͛ŶĞƌŐŝĞ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ͕ ĂƵŐŵĞŶƚĞƌ ĚĞ ŶŽƵǀĞĂƵ ů͛ŝŶƚĞŶƐŝƚĠ ĚĞ ůĂ ĐŽůğƌĞ͕ ĚĞ ůĂ ƉĞƵƌ 
ŽƵ ů Ă͛ŶǆŝĠƚĠ͘ Iů Ǉ Ă ƵŶĞ ŐƌŽƐƐĞ ĚŝīĠƌĞŶĐĞ ĞŶƚƌĞ ĂŶĂůǇƐĞƌ ƵŶ ƐƵũĞƚ ĂǀĞĐ ůĞ ũƵƐƚĞ ƌĞĐƵů͕ Ğƚ 
ƌĞƐƚĞƌ ĮǆĠ ĚĞƐƐƵƐ ĚĞ ĨĂĕŽŶ ŽďƐĞƐƐŝŽŶŶĞůůĞ͘ RĞƐƚĞƌ ĐĂůŵĞ ĚĂŶƐ ĐĞƐ ĐĂƐ ůă ŶŽƵƐ ĂŝĚĞ ă 
ŵŝĞƵǆ ŐĠƌĞƌ ŶŽƐ ĚĠƉĞŶƐĞƐ Ě Ġ͛ŶĞƌŐŝĞ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ Ğƚ ĠǀŝƚĞƌ ůĂ ƐƵƌĐŚĂƌŐĞ ĚƵ ƐƚƌĞƐƐ͘ 

QƵĂŶĚ ŶŽƵƐ ƐŽŵŵĞƐ ĞŶ ĐŽŶĚŝƟŽŶ ĞǆƚƌġŵĞ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ Ğƚ Ě Ă͛ŶǆŝĠƚĠ͕ ŝů ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ƵƟůĞ 
ĚĞ ŵŝĞƵǆ ŐĠƌĞƌ ůĂ ƋƵĂŶƟƚĠ Ě͛ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ ĞŶ ŶĞ ƉƌĞŶĂŶƚ ĞŶ ĐŽŵƉƚĞ ƋƵĞ ĐĞ ƋƵŝ 
ĞƐƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ͘ EŶ ƌĞŐĂƌĚĂŶƚ ůĞƐ ũŽƵƌŶĂƵǆ ƚĠůĠǀŝƐĠƐ͕ ďĞĂƵĐŽƵƉ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ƐŽŶƚ 
ĂŶǆŝĞƵƐĞƐ ĐĂƌ ĞůůĞƐ ĐƌĂŝŐŶĞŶƚ ĐĞ ƋƵ͛ĞůůĞƐ ǀŽŶƚ ǀŽŝƌ Ğƚ ƌĞŐĂƌĚĞŶƚ ƋƵĂŶĚ ŵġŵĞ ĐĂƌ ĞůůĞƐ 
ŽŶƚ ƉĞƵƌ ĚĞ ƌĂƚĞƌ ƋƵĞůƋƵĞ ĐŚŽƐĞ Ě͛ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ Ɛŝ ĞůůĞƐ ŶĞ ůĞ ĨŽŶƚ ƉĂƐ͘ EŶ ƉĠƌŝŽĚĞ ĚĞ 
ĚĠƉƌĞƐƐŝŽŶ ŽƵ ĚĞ ŐƌĂŶĚĞ ĂŶǆŝĠƚĠ͕ ŶĞ ƉĂƐ ƌĞŐĂƌĚĞƌ ĚĞ ƚĞŵƉƐ ă ĂƵƚƌĞ ůĞƐ ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ͕ 
ƉĞƵƚ ĂŝĚĞƌ ă ĚŝŵŝŶƵĞƌ ů͛ŝŶƚĞŶƐŝƚĠ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ ĚĞ ŶŽƐ ĐƌĂŝŶƚĞƐ͘ EŶ ĞīĞƚ͕ Đ͛ĞƐƚ ĐĞƩĞ 
ŝŶƚĞŶƐŝƚĠ ƋƵŝ ƌĞŶĚ ǀƌĂŝŵĞŶƚ ůĂ ƉĞƵƌ Ğƚ ů Ă͛ŶǆŝĠƚĠ ŝŶƐƵƉƉŽƌƚĂďůĞƐ͘ CĞƩĞ ŵĠƚŚŽĚĞ ă 
ĂŝĚĠ ďĞĂƵĐŽƵƉ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ĂŶǆŝĞƵƐĞƐ͘ EǆƉĠƌŝŵĞŶƚĞǌͲůĂ͙ ͘ VŽƵƐ ǀĞƌƌĞǌ ĞŶƐƵŝƚĞ 
Ɛŝ Đ͛ĞƐƚ ƵƟůĞ ŽƵ ŶŽŶ͕ ĞŶ ĨŽŶĐƟŽŶ ĚĞ ǀŽƚƌĞ ŶŝǀĞĂƵ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ Ğƚ ĚĞ ǀŽƚƌĞ ƐĞŶƐŝďŝůŝƚĠ 
ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ͕ ĨĂĐĞ ĂƵǆ ƐƵũĞƚƐ ƐĞŶƐŝďůĞƐ͘

 Iů Ɛ Ă͛Őŝƚ ĚŽŶĐ ĚĞ ŐĠƌĞƌ ůĞ ŶŝǀĞĂƵ Ě͛ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ƐƵƉƉŽƌƚĞƌ ĞŶ 
ǀŽƵƐ ďĂƐĂŶƚ ƐƵƌ ǀŽƚƌĞ ĂŶĂůǇƐĞ ŚŽŶŶġƚĞ ĚĞ ůĂ ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘ GĂƌĚŽŶƐͲŶŽƵƐ ĚĞ ƉŽƌƚĞƌ ƵŶ 
ũƵŐĞŵĞŶƚ ƐƵƌ ůĞƐ ŵĠĚŝĂƐ ĐĂƌ ŶŽƵƐ ƐŽŵŵĞƐ ƌĞƐƉŽŶƐĂďůĞƐ ĚĞ ĐĞ ƋƵĞ ŶŽƵƐ ƌĞŐĂƌĚŽŶƐ Ğƚ 
ĚĞ ůĂ ĨĂĕŽŶ ĚŽŶƚ ŶŽƵƐ Ǉ ƌĠĂŐŝƐƐŽŶƐ͘ Iů ĨĂƵƚ ĚŽŶĐ ũƵƐƚĞ ƚƌŽƵǀĞƌ ƵŶ ĠƋƵŝůŝďƌĞ ĞŶƚƌĞ ŶŽƚƌĞ 
ĞǆƉŽƐŝƟŽŶ ĂƵǆ ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ Ğƚ ůĂ ŵĂŶŝğƌĞ ĚŽŶƚ ĞůůĞƐ ŶŽƵƐ ĂīĞĐƚĞŶƚ͘

ϲ͘ PRIÈRE OU MÉDITATION

LĂ ƉƌŝğƌĞ ŽƵ ůĂ ŵĠĚŝƚĂƟŽŶ ƉĞƵǀĞŶƚ ĂŝĚĞƌ ă ƚƌŽƵǀĞƌ ůĞƐ ďŽŶŶĞƐ ĂƫƚƵĚĞƐ͕ 
ƉĂƌƟĐƵůŝğƌĞŵĞŶƚ ƋƵĂŶĚ ǀŽƵƐ ƌĞĐĞŶƚƌĞǌ ǀŽƚƌĞ ĂƩĞŶƟŽŶ ƐƵƌ ǀŽƚƌĞ ĐƈƵƌ Ğƚ ĞƐƐĂǇĞǌ 
ĚĞ ƚƌŽƵǀĞƌ ƵŶ ĠƚĂƚ Ě͛ĞƐƉƌŝƚ ĐůĂŝƌ Ğƚ ŽďũĞĐƟĨ͘  RĞƐƐĞŶƟƌ ĚĞ ůĂ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ ŽƵ ĚĞ ůĂ 
ŐƌĂƟƚƵĚĞ ƉŽƵƌ ǀŽƵƐͲŵġŵĞ ŽƵ ƉŽƵƌ ůĞƐ ĂƵƚƌĞƐ ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ƵŶĞ ĨŽƌŵĞ ĚĞ ŵĠĚŝƚĂƟŽŶ 
ŽƵ ĚĞ ƉƌŝğƌĞ͘ CĞƐ ƉƌĂƟƋƵĞƐ ĂŝĚĞŶƚ ă ĐĂůŵĞƌ ů͛ĞƐƉƌŝƚ Ğƚ ƉĞƵǀĞŶƚ ĂŵĞŶĞƌ Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ 
ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĞƐ ĂƉƉŽƌƚĂŶƚ ĞƐƉŽŝƌ Ğƚ ŶŽƵǀĞůůĞ ůŝŐŶĞ ĚĞ ĚŝƌĞĐƟŽŶ͘ DĞƐ ƌĞĐŚĞƌĐŚĞƐ ŽŶƚ 
ŵŽŶƚƌĠ ƋƵĞ ƌĞƐƐĞŶƟƌ ĚĞ ůĂ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ Ğƚ ĚĞ ů͛ŝŶƚĠƌġƚ ƉŽƵƌ ůĞƐ ĂƵƚƌĞƐ ƉŽƵǀĂŝƚ ĂǀŽŝƌ 
ƵŶ ĞīĞƚ ďĠŶĠĮƋƵĞ ƐƵƌ ůĞƐ ƐǇƐƚğŵĞƐ ŝŵŵƵŶŝƚĂŝƌĞ Ğƚ ŚŽƌŵŽŶĂů͘ CĞĐŝ ĂŝĚĞ ƉĂƌ ůĂ ƐƵŝƚĞ 
ă ƌĠĠƋƵŝůŝďƌĞƌ ůĞƐ ƐǇƐƚğŵĞƐ ŵĞŶƚĂƵǆ Ğƚ ĠŵŽƟŽŶŶĞůƐ͕ ĐĞ ƋƵŝ ĐŽŶƚƌŝďƵĞ ă ƌĠĚƵŝƌĞ ůĞ 
ŶŝǀĞĂƵ Ě Ă͛ŶǆŝĠƚĠ Ğƚ ĠǀŝƚĞ ů͛ŝŵƉƌĞƐƐŝŽŶ Ě͛ġƚƌĞ ƐƵďŵĞƌŐĠ͘  

QƵĞůůĞƐ ƋƵĞ ƐŽŝĞŶƚ ǀŽƐ ƉƌĂƟƋƵĞƐ ƌĞůŝŐŝĞƵƐĞƐ ŽƵ ƐƉŝƌŝƚƵĞůůĞƐ͕ ůĞƐ ĞǆĞƌĐĞƌ ƌĠĞůůĞŵĞŶƚ 
ĚƵƌĂŶƚ ĐĞƐ ƚĞŵƉƐ ĚĞ ĐƌŝƐĞ ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ďĠŶĠĮƋƵĞ͘ Iů Ă ĠƚĠ ŵŽŶƚƌĠ ƋƵĞ ĐĞƐ ƉƌĂƟƋƵĞƐ 
ĂŝĚĂŝĞŶƚ ă ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ ů͛ĞƐƉŽŝƌ Ğƚ ĂƵŐŵĞŶƚĂŝĞŶƚ ůĂ ĐŽŶĮĂŶĐĞ ĞŶ ƐŽŝ͘ LĞ ƐƚƌĞƐƐ ƉƌŽǀŽƋƵĞ 
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ů͛ĞīĞƚ ŝŶǀĞƌƐĞ Ğƚ ƉĞƵƚ ŶŽƵƐ ĐŽƵƉĞƌ ĚĞ ŶŽƐ ĠŵŽƟŽŶƐ͘͘͘ LĂ ĐŽŶŶĞǆŝŽŶ ƉĞŶƐĠĞƐ ʹ 
ĠŵŽƟŽŶƐ ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ƌĠƚĂďůŝĞ ŐƌąĐĞ ĂƵ ŵŽǇĞŶ ŝŶĚŝƋƵĠ ĐŝͲĚĞƐƐƵƐ͘ BĞĂƵĐŽƵƉ ĚĞ ŐĞŶƐ 
ƉĞƵǀĞŶƚ ƌĞǀĞŶŝƌ ă ƵŶĞ ǀŝĞ ƐĞƌĞŝŶĞ ƐƵŝƚĞ ă ĚĞƐ ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ ĚŽƵůŽƵƌĞƵƐĞƐ͘ CĞůĂ ŵ͛ĞƐƚ 
ĂƌƌŝǀĠ Ğƚ ƉĞƵƚ ǀŽƵƐ ĂƌƌŝǀĞƌ ĂƵƐƐŝ ŐƌąĐĞ ă ƵŶ ŝŶǀĞƐƟƐƐĞŵĞŶƚ ƐƵƌ ƐŽŝ Ğƚ ƵŶĞ ĐĞƌƚĂŝŶĞ 
ŝŵƉůŝĐĂƟŽŶ͘ L͛ĠƚĂƉĞ ůĂ ƉůƵƐ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ĚĂŶƐ ŵĂ ƌĠĐƵƉĠƌĂƟŽŶ ă ĠƚĠ ĚĞ ƌŽƵǀƌŝƌ ŵŽŶ 
ĐƈƵƌ ĞŶ ĂƉƉŽƌƚĂŶƚ ƉůƵƐ ĚĞ ƐŽŝŶ͕ ĚĞ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ Ğƚ Ě Ă͛ƉƉƌĠĐŝĂƟŽŶ ĂƵǆ ĂƵƚƌĞƐ͕ ŵġŵĞ 
Ɛŝ ůĂ ƚąĐŚĞ Ŷ Ă͛ ƉĂƐ ĠƚĠ ĨĂĐŝůĞ͘ CĞĐŝ ŵ Ă͛ ƌĞĚŽŶŶĠ ů͛ĠƋƵŝůŝďƌĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞů ƋƵŝ ŵĞ ŵĂŶƋƵĂŝƚ 
ƉŽƵƌ ĂǀĂŶĐĞƌ ĚĂŶƐ ůĂ ǀŝĞ͘

ϳ͘ LA RESPIRATION VERS LE CŒUR POUR RÉDUIRE STRESS ET ANXIETE  

EŶƚƌĂŝŶĞǌͲǀŽƵƐ ă ƌĞƐƉŝƌĞƌ ĞŶ ŝŵĂŐŝŶĂŶƚ ǀŽƚƌĞ ƌĞƐƉŝƌĂƟŽŶ ƌĞŶƚƌĂŶƚ Ğƚ ƐŽƌƚĂŶƚ ĚĞ ůĂ 
ǌŽŶĞ ĚƵ ĐƈƵƌ ĂƵ ĐĞŶƚƌĞ ĚĞ ǀŽƚƌĞ ƉŽŝƚƌŝŶĞ͘ IŵĂŐŝŶĞǌͲǀŽƵƐ ĞŶ ƚƌĂŝŶ ĚĞ ƌĞĐŚĂƌŐĞƌ ǀŽƚƌĞ 
ƐǇƐƚğŵĞ ĞŶ ƌĞƐƉŝƌĂŶƚ ĐĂůŵĞŵĞŶƚ ĚĞ ĨĂĕŽŶ ƌĠŐƵůŝğƌĞ͘ UŶĞ ĨŽŝƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ƌĞƐƉŝƌĞǌ 
ĐĂůŵĞŵĞŶƚ͕ ƉĞŶƐĞǌ ă ĚĞƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ Ě Ă͛ƉƉƌĠĐŝĂƟŽŶ Ğƚ ĚĞ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ Ğƚ ĞƐƐĂǇĞǌ 
ĚĞ ůĞƐ ƌĞƐƐĞŶƟƌ ĞŶ ƌĞƐƉŝƌĂŶƚ͘ VŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ĨĂŝƌĞ ĐĞůĂ ĚĂŶƐ ƵŶ ĞŶĚƌŽŝƚ ƚƌĂŶƋƵŝůůĞ͕ ĞŶ 
ũŽŐŐĂŶƚ͕ ŵĂƌĐŚĂŶƚ ĐĂůŵĞŵĞŶƚ͕ ŽƵ ŵġŵĞ ƉĞŶĚĂŶƚ ƵŶĞ ĐŽŶǀĞƌƐĂƟŽŶ ĚğƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ 
ĞŶ ĂǀĞǌ ƉƌŝƐ ů͛ŚĂďŝƚƵĚĞ͘ L͛ĞǆĞƌĐŝĐĞ ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ĨĂŝƚ ĞŶ ŵŽŝŶƐ ĚĞ ϯ ŵŝŶƵƚĞƐ͘ C͛ĞƐƚ ƵŶĞ 
ŵĠƚŚŽĚĞ ƚƌğƐ ĞĸĐĂĐĞ ƉŽƵƌ ƌĠĚƵŝƌĞ ĂŶǆŝĠƚĠ͕ ĐŽůğƌĞ͕ ƉĞƟƚĞ ĚĠƉƌĞƐƐŝŽŶ͘  

VŽŝĐŝ ůĂ ǀĞƌƐŝŽŶ ĐŽƵƌƚĞ ĚĞ ĐĞƩĞ ƚĞĐŚŶŝƋƵĞ ͗ 

ϭ͘  PĞŶƐĞǌ ă ǀŽƚƌĞ ƌĞƐƉŝƌĂƟŽŶ Ğƚ ǀŝƐƵĂůŝƐĞǌ ůĞ ƉĂƌĐŽƵƌƐ ĚĞ ů Ă͛ŝƌ ĞŶƚƌĂŶƚ Ğƚ ƐŽƌƚĂŶƚ ĚĞ 
ůĂ ƌĠŐŝŽŶ ĚƵ ĐƈƵƌ͘

Ϯ͘  RĞƐƐĞŶƚĞǌ ƵŶĞ ƐĞŶƐĂƟŽŶ ĚĞ ĐĂůŵĞ Ğƚ Ě͛ĠƋƵŝůŝďƌĞ ĞŶ ƌĞƐƉŝƌĂŶƚ ;ŽƵ ƚŽƵƚĞ ĂƵƚƌĞ 
ĂƫƚƵĚĞ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĐŚŽŝƐŝƐƐĞǌ ĚĞ ƌĞƐƐĞŶƟƌͿ͘

LĂ ƌĞƐƉŝƌĂƟŽŶ ƉĂƌ ůĞ ĐƈƵƌ ĞƐƚ ĞŶƐĞŝŐŶĠĞ ĚĂŶƐ ůĞ ŵŽŶĚĞ ĞŶƟĞƌ ƉĂƌ ĚĞƐ ĚŽĐƚĞƵƌƐ͕ 
ŝŶĮƌŵŝğƌĞƐ Ğƚ ĚĂŶƐ ůĞƐ ĐĞŶƚƌĞƐ ŵĠĚŝĐĂƵǆ͘ EůůĞ ĞƐƚ ƉĂƌƟĐƵůŝğƌĞŵĞŶƚ ƵƟůĞ ĞŶ ƉĠƌŝŽĚĞ 
ĚĞ ĐƌŝƐĞ͕ ƋƵĂŶĚ ǀŽƵƐ ƌĞƐƐĞŶƚĞǌ ĚĞ ůĂ ĐŽůğƌĞ ĚĞ ů Ă͛ŶǆŝĠƚĠ ŽƵ ƚŽƵƚĞ ĂƵƚƌĞ ƐƵƌĐŚĂƌŐĞ 
ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ͘ CĞƐ ĞǆĞƌĐŝĐĞƐ ƉĞƵǀĞŶƚ ǀŽƵƐ ĂŝĚĞƌ ă ĐŚĂŶŐĞƌ ƉůƵƐ ƌĂƉŝĚĞŵĞŶƚ ǀŽƐ 
ŚĂďŝƚƵĚĞƐ ŐĠŶĠƌĂƚƌŝĐĞƐ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ Ğƚ ă ĞŶ ĚŝŵŝŶƵĞƌ ůĞƵƌƐ ŝŶƚĞŶƐŝƚĠƐ͘  

ϴ͘ LE SOMMEIL

EŶ ƉĠƌŝŽĚĞ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ ŝŶƚĞŶƐĞ͕ ůĞ ƐŽŵŵĞŝů ĞƐƚ ƉĂƌƟĐƵůŝğƌĞŵĞŶƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ͘ CĞƉĞŶĚĂŶƚ͕ 
ďĞĂƵĐŽƵƉ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ŽŶƚ ƉůƵƐ ĚĞ ĚŝĸĐƵůƚĠƐ ă ƚƌŽƵǀĞƌ ůĞ ƐŽŵŵĞŝů ůŽƌƐ ĚĞ ĐĞƐ 
ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ͘ Sŝ ǀŽƵƐ ĂǀĞǌ ĚĞƐ ƉƌŽďůğŵĞƐ Ě͛ŝŶƐŽŵŶŝĞ͕ ĚŽƌŵĞǌ ƋƵĂŶĚ ǀŽƵƐ ůĞ ƉŽƵǀĞǌ͘ 
NĞ ĚƌĂŵĂƟƐĞǌ ƉĂƐ ůĂ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ĐĂƌ ĐĞůĂ ŶĞ ĨĞƌĂ ƋƵĞ ů͛ĞŵƉŝƌĞƌ͘  RĞƐƉŝƌĞǌ ĚŽƵĐĞŵĞŶƚ͕ 
ŵĞƩĞǌ ǀŽƵƐ ĂƵ ĐĂůŵĞ Ğƚ ƌĞůĂǆĞǌͲǀŽƵƐ ƉĞŶĚĂŶƚ ĐŝŶƋ ŵŝŶƵƚĞƐ ĂǀĂŶƚ ĚĞ ǀŽƵƐ ĐŽƵĐŚĞƌ͘  

CĞůĂ ĂŝĚĞ ĚĞ ŶŽŵďƌĞƵƐĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ă ĂǀŽŝƌ ƵŶ ƐŽŵŵĞŝů ƉůƵƐ ƌĠƉĂƌĂƚĞƵƌ͘  Iů ĞƐƚ 
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ƉŽƐƐŝďůĞ ĚĞ ƚƌŽƵǀĞƌ ƐƵƌ IŶƚĞƌŶĞƚ ƉůƵƐŝĞƵƌƐ ƐƵŐŐĞƐƟŽŶƐ ƉŽƵƌ ĂŵĠůŝŽƌĞƌ ůĞ ƐŽŵŵĞŝů ͗  
ƌĠŐŝŵĞƐ͕ ĞǆĞƌĐŝĐĞƐ͕ ĠƟƌĞŵĞŶƚƐ͙ MĂŝƐ ĐŽŵŵĞ ƉŽƵƌ ůĂ ƉůƵƉĂƌƚ ĚĞƐ ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ ƐƵƌ 
IŶƚĞƌŶĞƚ͕ ǀŽƵƐ ĚĞǀĞǌ ǀŽƵƐ ĞŶ ƌĞŵĞƩƌĞ ă ǀŽƚƌĞ ďŽŶ ƐĞŶƐ Ğƚ ǀŽƚƌĞ ůŽŐŝƋƵĞ͘ 

SƵŝƚĞ ĂƵǆ ƉƌŽďůğŵĞƐ Ě͛ŝŶƐŽŵŶŝĞƐ͕ ďĞĂƵĐŽƵƉ ŽƉƚĞŶƚ ƉŽƵƌ ĚĞƐ ƉƌĞƐĐƌŝƉƟŽŶƐ 
ŵĠĚŝĐĂůĞƐ͘ BŝĞŶ ƋƵĞ ůĞƐ ŵĠĚŝĐĂŵĞŶƚƐ ƉƵŝƐƐĞŶƚ ġƚƌĞ ŶĠĐĞƐƐĂŝƌĞƐ ƉŽƵƌ ĂŝĚĞƌ ůĞ ĐŽƌƉƐ͕ 
ŝů ĞƐƚ ĐŽƵƌĂŶƚ ĚĞ ĐŽŶƐƚĂƚĞƌ ƵŶĞ ƐƵƌŵĠĚŝĐĂůŝƐĂƟŽŶ ĚĂŶƐ ů͛ƵŶŝƋƵĞ ďƵƚ Ě͛ŽďƚĞŶŝƌ ĚĞƐ 
ƌĠƐƵůƚĂƚƐ ƌĂƉŝĚĞƐ͘ CĞůĂ ǀĂƵƚ ůĂ ƉĞŝŶĞ ĚĞ ĐŚĞƌĐŚĞƌ ĚĞƐ ŵĠƚŚŽĚĞƐ ĂůƚĞƌŶĂƟǀĞƐ ĐĂƌ 
ĐĞƌƚĂŝŶĞƐ ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ ƐŝŵƉůĞƐ ƉĞƵǀĞŶƚ ġƚƌĞ ĞĸĐĂĐĞƐ ƉŽƵƌ ǀŽƵƐ͘ DĂŶƐ ůĞ ĐĂƐ Žƶ ŝů ĞƐƚ 
ŶĠĐĞƐƐĂŝƌĞ ĚĞ ƉƌĞŶĚƌĞ ĚĞƐ ŵĠĚŝĐĂŵĞŶƚƐ͕ ŝů ĞƐƚ ƌĞĐŽŵŵĂŶĚĠ ĚĞ ƉƌĞŶĚƌĞ ĐŽŶƐĞŝů 
ĂƵƉƌğƐ Ě͛ƵŶ ŵĠĚĞĐŝŶ͘  

ϵ͘ DE L͛ EXERCICE PHYSIQUE 

L͛ ĞǆĞƌĐŝĐĞ ƉŚǇƐŝƋƵĞ ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ďĠŶĠĮƋƵĞ ƋƵĂŶĚ ŶŽƵƐ ŶŽƵƐ ƐĞŶƚŽŶƐ ƐƚƌĞƐƐĠƐ͘ Iů ĞƐƚ 
ĨƌĠƋƵĞŶƚ ƋƵĞ ĐĞƌƚĂŝŶĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ĂŶǆŝĞƵƐĞƐ ŽƵ ƐŽƵīƌĂŶƚ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞŵĞŶƚ ŶĞ 
ƉƌĞŶŶĞŶƚ ƉĂƐ ů͛ŝŶŝƟĂƟǀĞ ĚĞ ĨĂŝƌĞ ĚĞ ů͛ĞǆĞƌĐŝĐĞ͘ PŽƵƌƚĂŶƚ͕ ƉƌĂƟƋƵĞƌ ƵŶ ĞǆĞƌĐŝĐĞ 
ƉŚǇƐŝƋƵĞ ƉĞƵƚ ǀŽƵƐ ĂŝĚĞƌ ă ĚĠŐĂŐĞƌ ůĂ ƚĞŶƐŝŽŶ ĂĐĐƵŵƵůĠĞ Ğƚ ĠǀĂĐƵĞƌ ǀŽƚƌĞ ĐŽůğƌĞ ŽƵ 
ǀŽƚƌĞ ŝŶƋƵŝĠƚƵĚĞ͘ BŝĞŶ ĞŶƚĞŶĚƵ͕ ů͛ĞǆĞƌĐŝĐĞ ƉŚǇƐŝƋƵĞ ŶĞ ĨĞƌĂ ƉĂƐ ĚŝƐƉĂƌĂŝƚƌĞ ůĞƐ ŵŽƟĨƐ 
ĚƵ ƐƚƌĞƐƐ͕ ŵĂŝƐ ŝů ƌĞŶĨŽƌĐĞƌĂ ǀŽƚƌĞ ĐĂƉĂĐŝƚĠ ă ĨĂŝƌĞ ĨĂĐĞ ĂƵǆ ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ ŝƌƌŝƚĂŶƚĞƐ ĞŶ 
ƉĞƌĚĂŶƚ ŵŽŝŶƐ Ě͛ĠŶĞƌŐŝĞ͘ 

PŽƵƌ Ɛ͛ĠĐůĂŝƌĐŝƌ ůĞƐ ŝĚĠĞƐ Ğƚ ƌĞǀĞŶŝƌ ĂƵ ĐĂůŵĞ͕ ŝů Ŷ͛ĞƐƚ ƉĂƐ ĨŽƌĐĠŵĞŶƚ ŶĠĐĞƐƐĂŝƌĞ ĚĞ 
ĨĂŝƌĞ ĚĞ ůŽŶŐƵĞƐ ƐĠĂŶĐĞƐ Ě͛ĞŶƚƌĂŝŶĞŵĞŶƚ ƉŚǇƐŝƋƵĞ͘ EƐƐĂǇĞǌ ĚĞ ƚƌŽƵǀĞƌ ůĂ ƉƌĂƟƋƵĞ 
ƐƉŽƌƟǀĞ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĂƉƉƌĠĐŝĞǌ͕ ŵġŵĞ Ɛŝ ů͛ĞǆĞƌĐŝĐĞ ŶĞ ĚƵƌĞ ƉĂƐ ƚƌğƐ ůŽŶŐƚĞŵƉƐ͘ PĞŶĚĂŶƚ 
ĐĞƚ ĞǆĞƌĐŝĐĞ͕ ůŝďĠƌĞǌ ǀŽƚƌĞ ĞƐƉƌŝƚ Ğƚ ĠǀĂĐƵĞǌ ǀŽƐ ƉĞŶƐĠĞƐ ŶĠŐĂƟǀĞƐ͘ LĂ ƌĠŐƵůĂƌŝƚĠ 
ƉƌŝŵĞ ƐƵƌ ůĂ ĚƵƌĠĞ ĚĞ ů͛ĞǆĞƌĐŝĐĞ͘ VŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ĂƵƐƐŝ ĨĂŝƌĞ ůĂ ƚĞĐŚŶŝƋƵĞ ĚĞ ƌĞƐƉŝƌĂƟŽŶ 
ƚĞůůĞ ƋƵĞ ĚĠĐƌŝƚĞ ĂƵ ƉŽŝŶƚ ϳ ƉĞŶĚĂŶƚ ůĂ ƐĠĂŶĐĞ͘

ϭϬ͘ MOINS DE COMPARAISONS PASSÉͲPRÉSENT

AƉƌğƐ ƵŶĞ ĐƌŝƐĞ ĠĐŽŶŽŵŝƋƵĞ ŽƵ ƵŶ ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ͕ ƵŶĞ ĚĞƐ ĐŚŽƐĞƐ ůĞƐ ƉůƵƐ 
ĚŝĸĐŝůĞƐ ă ĂĐĐŽŵƉůŝƌ ĞƐƚ Ě Ă͛ƌƌġƚĞƌ ĚĞ ĐŽŵƉĂƌĞƌ ǀŽƚƌĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ĂĐƚƵĞůůĞ ă ͨ ĐĞ ƋƵ͛ĞůůĞ 
ĠƚĂŝƚ ĂƵƉĂƌĂǀĂŶƚ ͩ͘ LĞ ƚĞŵƉƐ ŶĠĐĞƐƐĂŝƌĞ ƉŽƵƌ ƌĠĐƵƉĠƌĞƌ ĂƉƌğƐ ƵŶĞ ƉĞƌƚĞ ŽƵ ƵŶĞ 
ĚŽƵůĞƵƌ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ ĚĠƉĞŶĚ ĚĞ ĐŚĂĐƵŶ ĚĞ ŶŽƵƐ͘ LĂ ĚƵƌĠĞ ƉŽƵƌ ĨĂŝƌĞ ůĞ ĚĞƵŝů ŶĞ 
ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ƉůĂŶŝĮĠĞ ŽƵ ŝŵƉŽƐĠĞ͕ ƉĂƌĐĞ ƋƵĞ ĐŚĂƋƵĞ ĐƈƵƌ Ă ďĞƐŽŝŶ ĚĞ ƉůƵƐ ŽƵ ŵŽŝŶƐ 
ĚĞ ƚĞŵƉƐ͘ CŚĂĐƵŶ͕ ă ƐŽŶ ƌǇƚŚŵĞ͕ ƉĞƵƚ ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ ƵŶĞ ĐĞƌƚĂŝŶĞ ƐƚĂďŝůŝƚĠ Ğƚ ƉŽƵƌƐƵŝǀƌĞ 
ƐĂ ǀŝĞ͘ 

JĞ ƐƵŝƐ ĚĠũă ƉĂƐƐĠ ƉĂƌ ůă͘ LŽƌƐ ĚĞ ĐĞƩĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ƉĞƌƐŽŶŶĞůůĞ ĚŽƵůŽƵƌĞƵƐĞ͕ ũ Ă͛ŝ ĮŶŝ 
ƉĂƌ ƌĠĂůŝƐĞƌ ƋƵĞ ƉŽƵƌ ĂǀĂŶĐĞƌ͕  ŝů ĨĂůůĂŝƚ ƋƵĞ ũ͛ĠůŽŝŐŶĞ ŵĞƐ ƉĞŶƐĠĞƐ Ğƚ ĞŵŽƟŽŶƐ ĚĞƐ 
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ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ ƉĂƐƐĞƐ ƋƵĞ ũĞ ŶĞ ƉŽƵǀĂŝƐ ĐŚĂŶŐĞƌ͕  Ğƚ ƋƵĞ ũĞ ŵĞ ĐŽŶĐĞŶƚƌĞ ƐƵƌ ů͛ŝŶƐƚĂŶƚ 
ƉƌĠƐĞŶƚ ƉŽƵƌ ƉŽƵǀŽŝƌ ďąƟƌ ŵŽŶ ĨƵƚƵƌ͘  

UŶĞ ĨŽŝƐ ŵĂ ƉĠƌŝŽĚĞ ĚĞ ĚĞƵŝů ƚĞƌŵŝŶĠĞ͕ ũĞ ŵĞ ƐƵŝƐ ƌĞŶĚƵ ĐŽŵƉƚĞ ƋƵĞ ũĞ ƌĞƐƚĂŝƐ 
ĚĂŶƐ ĐĞƚ ĠƚĂƚ ĚĞ ĚŽƵůĞƵƌ Ğƚ ĚĞ ĚĠƉƌĞƐƐŝŽŶ ƉĂƌĐĞ ƋƵĞ ũĞ ĨĂŝƐĂŝƐ ƐĂŶƐ Ăƌƌġƚ ĚĞƐ 
ĐŽŵƉĂƌĂŝƐŽŶƐ͘ SŽƵǀĞŶƚ͕ ŵŽŶ ĐƈƵƌ ŵĞ ƐŽƵŋĂŝƚ ͗ ͨ ƚŽƵũŽƵƌƐ ĐŽŵƉĂƌĞƌ ůĞ ƉƌĠƐĞŶƚ ĂǀĞĐ 
ůĞ ƉĂƐƐĠ Ŷ͛ĞƐƚ ƉĂƐ ƵƟůĞ͕ ŝů ĞƐƚ ƚĞŵƉƐ Ě͛ƵƟůŝƐĞƌ ƚŽŶ ĠŶĞƌŐŝĞ ƉŽƵƌ ĂǀĂŶĐĞƌ ĚĂŶƐ ůĂ ǀŝĞ 
Ğƚ ĂƐƐƵŵĞƌ ƚĞƐ ƌĞƐƉŽŶƐĂďŝůŝƚĠƐ ͩ͘ AƵ ĚĠďƵƚ Đ͛ĠƚĂŝƚ ĚŝĸĐŝůĞ͕ ŵĂŝƐ ĞŶ ĞƐƐĂǇĂŶƚ Ě͛ġƚƌĞ 
ŚŽŶŶġƚĞ ĂǀĞĐ ŵŽŝͲŵġŵĞ͕ ũĞ ƐĂǀĂŝƐ ƋƵĞ ĐĞƩĞ ĠƚĂƉĞ ĠƚĂŝƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ Ğƚ ŶĠĐĞƐƐĂŝƌĞ 
ƉŽƵƌ ĂůůĞƌ ĚĞ ů Ă͛ǀĂŶƚ͘ 

VŽŝĐŝ ƵŶĞ ƚĞĐŚŶŝƋƵĞ ƋƵŝ ŵ Ă͛ ĂŝĚĠ ͗ EůůĞ ĞƐƚ ƵƟůĞ ƵŶĞ ĨŽŝƐ ƋƵĞ ůĂ ĐŽůğƌĞ͕ ůĂ ƉĞŝŶĞ Ğƚͬ
ŽƵ ůĞ ĚĠƐĞƐƉŽŝƌ ƐĞ ƐŽŝĞŶƚ ĂƩĠŶƵĠƐ͘ Iů ĞƐƚ ĚŝĸĐŝůĞ ĚĞ ƉŽƵǀŽŝƌ ġƚƌĞ ĐĂƉĂďůĞ Ě Ă͛ƌƌġƚĞƌ 
ĚĞ ĐŽŵƉĂƌĞƌ ƉĂƐƐĠ Ğƚ ƉƌĠƐĞŶƚ͕ ũƵƐƚĞ ĂƉƌğƐ ĐĞƩĞ ƉŚĂƐĞ ĚŽƵůŽƵƌĞƵƐĞ͘ LĂ ĐŽŵƉĂƌĂŝƐŽŶ 
ĨĂŝƚ ƉĂƌƟĞ ĚĞ ĐĞ ƉƌŽĐĞƐƐƵƐ͘ MġŵĞ Ɛŝ ĐĞůĂ ƉƌĞŶĚ ĚƵ ƚĞŵƉƐ ŶĞ ǀŽƵƐ ŝŶƋƵŝĠƚĞǌ ƉĂƐ ĐĂƌ 
ůĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ŶĞ ƌĞƐƐĞŶƚĞŶƚ ƉĂƐ ƚŽƵƐ ůĂ ĚŽƵůĞƵƌ ĚĞ ůĂ ŵġŵĞ ĨĂĕŽŶ ƉƵŝƐƋƵĞ ůĞƵƌƐ 
ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ ƐŽŶƚ ĚŝīĠƌĞŶƚĞƐ͘ PŽƵƌ ĞƵǆ͕ ůĂ ƉƌĞŵŝğƌĞ ƉŚĂƐĞ ƉĞƵƚ ġƚƌĞ ƉůƵƐ ĐŽƵƌƚĞ ĐĞ ƋƵŝ 
ůĞƐ ĂŵğŶĞ ă ƵƟůŝƐĞƌ ĐĞƩĞ ƉƌĂƟƋƵĞ ƉůƵƐ ƚƀƚ ĚĂŶƐ ůĞƵƌ ƉƌŽĐĞƐƐƵƐ ĚĞ ĐŽŶǀĂůĞƐĐĞŶĐĞ 
ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ͘

TĞĐŚŶŝƋƵĞ ƐƵŐŐĠƌĠĞ͗

SŽǇĞǌ ĐŽŵƉĂƟƐƐĂŶƚ Ğƚ ƉĂƟĞŶƚ ĂǀĞĐ ǀŽƵƐͲŵġŵĞ Ğƚ ĞŶŐĂŐĞǌ ǀŽƵƐ ă ĨĂŝƌĞ ƵŶ ĞīŽƌƚ 
ƐŝŶĐğƌĞ ƉŽƵƌ ĚĠĮŶŝƌ ůĞƐ ƉĞŶƐĠĞƐ Ğƚ ůĞƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ ĚĞ ĐŽŵƉĂƌĂŝƐŽŶ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĨĂŝƚĞƐ 
ĂǀĞĐ ůĞ ƉĂƐƐĠ͘ AƵ ĨƵƌ Ğƚ ă ŵĞƐƵƌĞ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ƉƌĞŶĞǌ ĐŽŶƐĐŝĞŶĐĞ ĚĞ ĐĞƐ ďŽƵĐůĞƐ ĚĞ 
ƉĞŶƐĠĞƐ Ğƚ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ƐĞŶƚĞǌ ǀŽƚƌĞ ĠŶĞƌŐŝĞ ĚŝŵŝŶƵĞƌ͕  ĚŝƚĞƐͲǀŽƵƐ ƋƵ͛ŝů ĞƐƚ ŶŽƌŵĂů 
Ě Ă͛ǀŽŝƌ ĐĞ ŐĞŶƌĞ ĚĞ ƉĞŶƐĠĞƐ Ğƚ ĚĞ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ͘ MĂŝƐ͕ Ŷ͛ŽƵďůŝĞǌ ƉĂƐ ƋƵĞ ƌĞƐƐĂƐƐĞƌ 
ůĞ ƉĂƐƐĠ ƉĞƵƚ ďůŽƋƵĞƌ ǀŽƚƌĞ ĞƐƉƌŝƚ͕ ůĞ ǀŝĚĞƌ ĠŶĞƌŐĠƟƋƵĞŵĞŶƚ͕ ĂůŽƌƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĂǀĞǌ 
ďĞƐŽŝŶ ĚĞ ƌĠŇĠĐŚŝƌ ƉŽƵƌ ĂǀĂŶĐĞƌ͘  

AĮŶ Ě͛ĞǆƉĠƌŝŵĞŶƚĞƌ ůĂ ŵĠƚŚŽĚĞ ĚĞ ĨĂĕŽŶ ŇƵŝĚĞ Ğƚ ĂŝƐĠĞ͕ ĐŚŽŝƐŝƐƐĞǌ ƵŶ ƐƵũĞƚ ƉĞƵ 
ĚŽƵůŽƵƌĞƵǆ ƋƵŝ ǀŽƵƐ ĨĞƌĂ ƉĞƌĚƌĞ ƉĞƵ Ě͛ĠŶĞƌŐŝĞ͘ VŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ǀŽƵƐ ƉƌĂƟƋƵĞƌ ă ƉŽƌƚĞƌ 
ǀŽƚƌĞ ĂƩĞŶƟŽŶ ƐƵƌ ƵŶ ĂƵƚƌĞ ƐƵũĞƚ ŽƵ ĐŚĂŶŐĞƌ ĐĞ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĨĂŝƚĞƐ ĚĂŶƐ ůĞ ŵŽŵĞŶƚ 
ƉƌĠƐĞŶƚ Ɛŝ ůĂ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ůĞ ƉĞƌŵĞƚ͘ VŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ĂƵƐƐŝ ƌĞŵƉůĂĐĞƌ ůĞƐ ƉĞŶƐĠĞƐ ůŝĠĞƐ ă 
ǀŽƚƌĞ ƉĂƐƐĠ ƉĂƌ ƵŶ ƐĞŶƟŵĞŶƚ Ě Ă͛ƉƉƌĠĐŝĂƟŽŶ ƉŽƵƌ ƋƵĞůƋƵ͛ƵŶ ƋƵŝ ĞƐƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ ƉŽƵƌ 
vous ĂƵũŽƵƌĚ͛ŚƵŝ͘ 

AǀĞĐ ĚĞ ůĂ ƉƌĂƟƋƵĞ͕ ǀŽƵƐ ƐĞƌĞǌ ĐĂƉĂďůĞ ĚĞ ƌĞƉĠƌĞƌ ůĞƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ ůŝĠƐ ă ƵŶ ƐŽƵǀĞŶŝƌ 
ĚƵ ƉĂƐƐĠ ƋƵŝ ƌĞĨŽŶƚ ƐƵƌĨĂĐĞ͕ Ğƚ ĂŝŶƐŝ ƉĞŶƐĞƌ ă ĂƵƚƌĞ ĐŚŽƐĞ ƌĂƉŝĚĞŵĞŶƚ ƉŽƵƌ ĠǀŝƚĞƌ 
ĚĞ ǀŽƵƐ ƐĞŶƟƌ ĚĠƉƌŝŵĠƐ͘ QƵĂŶĚ ů͛ĞǆĞƌĐŝĐĞ ĞƐƚ ĨĂŝƚ ă ƉĂƌƟƌ ĚƵ ĐƈƵƌ Ğƚ ŶŽŶ ĚĞ ůĂ ƚġƚĞ͕ 
ǀŽƵƐ ġƚĞƐ ĞŶ ƚƌĂŝŶ ĚĞ ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĞƌ ǀŽƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐͲ ǀŽƵƐ ŶĞ ůĞƐ ƌĠƉƌŝŵĞǌ ƉĂƐ͘
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NŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ ƚŽƵƐ ƉƌŽŐƌĞƐƐĞƌ ă ƌĞƐƚĂƵƌĞƌ ŶŽƚƌĞ ƉĂŝǆ ĞŶ ũŽƵĂŶƚ ƵŶ ƌƀůĞ ĂĐƟĨ͘   
MĂŝŶƚĞŶĂŶƚ ƵŶ ĠƚĂƚ ĠŵŽƟŽŶŶĞů ĠƋƵŝůŝďƌĠ ĞƐƚ ƵŶĞ ĠƚĂƉĞ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ ĚƵ ƉƌŽĐĞƐƐƵƐ͘ 
JĞ ŶĞ ĚŝƐ ƉĂƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ŶĞ ĚĞǀĞǌ ƉůƵƐ ĂǀŽŝƌ ĚĞ ƉĞŶƐĠĞƐ ŽƵ ĚĞ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ ĞŶ ƌĂƉƉŽƌƚ 
ĂǀĞĐ ǀŽƚƌĞ ƉĂƐƐĠ͕ ŵĂŝƐ ǀŽƵƐ ĚĞǀĞǌ ġƚƌĞ ĐĂƉĂďůĞ ĚĞ ƉĞƌĐĞǀŽŝƌ Ɛŝ ǀŽƵƐ ġƚƌĞ ƉƌŝƐ 
ĚĂŶƐ ƵŶĞ ƐƉŝƌĂůĞ ĚĠƉƌĞƐƐŝǀĞ͕ ŽƵ Ɛŝ ǀŽƵƐ ġƚĞƐ ũƵƐƚĞ ĞŶ ƚƌĂŝŶ ĚĞ ƌĞƉĞŶƐĞƌ ă ĚĞƐ ďŽŶƐ 
ƐŽƵǀĞŶŝƌƐ͘ 

NŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ ĠĐŽŶŽŵŝƐĞƌ ďĞĂƵĐŽƵƉ Ě͛ĠŶĞƌŐŝĞ ĂǀĞĐ ĐĞƩĞ ŵĠƚŚŽĚĞ͘ EůůĞ ƉĞƵƚ ġƚƌĞ 
ƚƌğƐ ĞĸĐĂĐĞ ƉŽƵƌ ĠǀŝƚĞƌ ŽƵ ĂŵŽŝŶĚƌŝƌ ůĂ ĚĠƉƌĞƐƐŝŽŶ ƋƵŝ ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞ ƐŽƵǀĞŶƚ ƵŶ 
ƉƌŽďůğŵĞ ĠŵŽƟŽŶŶĞů͘ AǀĞĐ ĚĞ ůĂ ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ ƉŽƵƌ ǀŽƵƐͲŵġŵĞ Ğƚ ĚĞ ůĂ ƉĂƟĞŶĐĞ 
ǀŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ƌĞŵŽŶƚĞƌ ă ůĂ ƐƵƌĨĂĐĞ ůŽƌƐ ĚĞ ƉĠƌŝŽĚĞƐ ĚŝĸĐŝůĞƐ Ğƚ ǀŽƵƐ ŵĞƩƌĞ ĞŶ 
ǀŽŶĮƟŽŶ ƉŽƵƌ ĂǀĂŶĐĞƌ͘  PĂƌ ůĞ ƉĂƐƐĠ͕ ũ Ă͛ǀĂŶĕĂŝƐ ƐĂŶƐ ƌĠƐƵůƚĂƚ ĐĂƌ ũĞ ŶĞ ůĞ ĨĂŝƐĂŝƐ 
ƋƵĞ ƉĂƌ ůĂ ƉĞŶƐĠĞ͕ Ğƚ ƉĂƐ ĂƐƐĞǌ ĂǀĞĐ ůĞ ĐƈƵƌ͘  Sŝ ǀŽƵƐ ĂŶĂůǇƐĞǌ ǀŽƚƌĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶ 
ĂǀĞĐ ŚƵŵŝůŝƚĠ Ğƚ ƵŶĞ ĂƩĞŶƟŽŶ ƐŝŶĐğƌĞ͕ ǀŽƚƌĞ ĐƈƵƌ ƐĞƌĂ ƉůƵƐ ĨŽƌƚ Ğƚ ǀŽƵƐ ƉŽƵƌƌĞǌ 
ƌĠĐƵƉĠƌĞƌ ƉůƵƐ ǀŝƚĞ͘

ϭϭ͘ DIMINUER LA PEUR  

EŶ ƉĠƌŝŽĚĞ Ě͛ŝŶĐĞƌƟƚƵĚĞ͕ ůĂ ƉĞƵƌ ĞƐƚ ƵŶĞ ƌĠƉŽŶƐĞ ŶŽƌŵĂůĞ͘ EůůĞ ĞƐƚ ĂƵŐŵĞŶƚĠĞ 
ƉĂƌ ůĂ ƐƵƌͲĚƌĂŵĂƟƐĂƟŽŶ ƋƵŝ ŶŽƵƐ ĂŵğŶĞ ă ĚĞǀĞŶŝƌ ĐƌĂŝŶƟĨƐ͘ AƉƌğƐ ů͛ŽŶĚĞ ĚĞ ĐŚŽĐ 
ĚĞ ůĂ ĐƌŝƐĞ ĠĐŽŶŽŵŝƋƵĞ͕ ĐŽŵŵĞŶƚ ĚĞƐ ŵŝůůŝŽŶƐ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ƉŽƵƌƌĂŝĞŶƚ ŶĞ ƉĂƐ 
ƌĞƐƐĞŶƟƌ ƵŶĞ ĐĞƌƚĂŝŶĞ ƉĞƵƌ Ğƚ ŝŶĐĞƌƟƚƵĚĞ ƋƵĂŶƚ ĂƵ ĨƵƚƵƌ ͍ PŽƵƌ ĂũŽƵƚĞƌ ă ĐĞůĂ͕ ŶŽƵƐ 
ƐŽŵŵĞƐ ƚŽƵƐ ĐŽŶĨƌŽŶƚĠƐ ĂƵǆ ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ ĐŽŶƚƌĂĚŝĐƚŽŝƌĞƐ ĚĂŶƐ ůĞƐ ũŽƵƌŶĂƵǆ Ğƚ ƐƵƌ 
IŶƚĞƌŶĞƚ͘ Iů ĞƐƚ ƚŽƵƚ ă ĨĂŝƚ ŶŽƌŵĂů ƋƵĞ ŶŽƐ ƌĠĂĐƟŽŶƐ ĨĂĐĞ ă ůĂ ĐƌŝƐĞ ĞŶ ĐŽƵƌƐ ƐŽŝĞŶƚ ůĞ 
ŵĂŶƋƵĞ ĚĞ ĐŽŶĮĂŶĐĞ Ğƚ ůĂ ƉĞƵƌ͘  QƵĂŶĚ ů͛ŝŶĐĞƌƟƚƵĚĞ ĚĠďĂƌƋƵĞ ƐƵƌ ƵŶ ƐĞĐƚĞƵƌ ƋƵŝ 
ŶŽƵƐ ƐĞŵďůĂŝƚ ƉŽƵƌƚĂŶƚ ƐƚĂďůĞ Ğƚ ƐƸƌ͕  ů͛ĠŵŽƟŽŶ ĚĞ ůĂ ƉĞƵƌ ŶŽƵƐ ƉƌŽƚğŐĞ ĞŶ ŶŽƵƐ 
ĞŵƉġĐŚĂŶƚ ĚĞ ƌĠĂŐŝƌ ƚƌŽƉ ǀŝƚĞ͕ ĂůŽƌƐ ƋƵ͛ŝů ŶĞ ĨĂƵĚƌĂŝƚ ƉĂƐ͘ EŶ ƚĂŶƚ ƋƵ Ă͛ůĂƌŵĞ͕ ůĂ 
ƉĞƵƌ ĞƐƚ ĚŽŶĐ ďĠŶĠĮƋƵĞ͕ ŵĂŝƐ ƋƵĂŶĚ ĐĞƩĞ ƉĞƵƌ ƐĞ ƉƌŽůŽŶŐĞ͕ ƋƵ͛ĞůůĞ ĂůŝŵĞŶƚĞ ƵŶĞ 
ĚƌĂŵĂƟƐĂƟŽŶ ĞǆĂŐĠƌĠĞ͕ ĚĞƐ ƌĠƉŽŶƐĞƐ ŝŵŵƵŶŝƚĂŝƌĞƐ Ğƚ ŚŽƌŵŽŶĂůĞƐ ƐŽŶƚ ĐƌĠĠĞƐ͘ CĞ 
ƋƵŝ ĞƐƚ ŶĠĨĂƐƚĞ ƉŽƵƌ ŶŽƚƌĞ ƐĂŶƚĠ͘ UŶ ŶŝǀĞĂƵ ĚĞ ƉĞƵƌ ƚƌŽƉ ĠůĞǀĠ ĂƉƉĂƌĂŠƚ ĂůŽƌƐ ƋƵ͛ƵŶĞ 
ƐŝŵƉůĞ ƉƌƵĚĞŶĐĞ ƐĞƌĂŝƚ ƐƵĸƐĂŶƚĞ͘ LĂ ƉĞƵƌ Ğƚ ůĂ ƉƌƵĚĞŶĐĞ ƉĞƵǀĞŶƚ ġƚƌĞ ĐŽŶĨŽŶĚƵĞƐ͘ 
LĂ ĚŝīĠƌĞŶĐĞ ƐĞ ǀŽŝƚ ĞƐƐĞŶƟĞůůĞŵĞŶƚ ĂƵ ŶŝǀĞĂƵ ĚĞƐ ŚŽƌŵŽŶĞƐ ƌĞůąĐŚĠĞƐ ĚĂŶƐ ŶŽƚƌĞ 
ƐǇƐƚğŵĞ͘ Eƚ ĞůůĞƐ ƉĞƵǀĞŶƚ ġƚƌĞ ĚĂŶŐĞƌĞƵƐĞƐ ƉŽƵƌ ůĂ ƐĂŶƚĠ͘

PƌĞŶĞǌ ůĞ ƚĞŵƉƐ ƋƵ͛ŝů ǀŽƵƐ ĨĂƵƚ͕ ŵĂŝƐ ƵŶĞ ĨŽŝƐ ůĂ ĐƌŝƐĞ ƉĂƐƐĠĞ͕ ŝů ǀŽƵƐ ĨĂƵƚ ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĞƌ 
ĐĞƚ ĠƚĂƚ ĚĞ ƉĞƵƌ ĞŶ ƵŶ ĠƚĂƚ ĚĞ ƉƌƵĚĞŶĐĞ͘ Iů Ǉ Ă ƵŶĞ ĚŝīĠƌĞŶĐĞ ĚĂŶƐ ůĂ ŵĂŶŝğƌĞ ĚŽŶƚ 
ĐĞƐ ĠƚĂƚƐ  Ě͛ĞƐƉƌŝƚ ǀŽƵƐ ĂīĞĐƚĞŶƚ ŵĞŶƚĂůĞŵĞŶƚ Ğƚ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞŵĞŶƚ͘ UŶĞ ƉĞƵƌ 
ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ ƌĠƉƌŝŵĞ ǀŽƚƌĞ ĞƐƉƌŝƚ Ğƚ ĂƩĠŶƵĞ ůĂ ĐŽŶŶĞǆŝŽŶ ĚĞ ǀŽƚƌĞ ĐƈƵƌ ĂǀĞĐ ǀŽƵƐͲ
ŵġŵĞ͕ ǀŽƚƌĞ ĨĂŵŝůůĞ Ğƚ ůĞƐ ĂƵƚƌĞƐ͘ CĞůĂ ĞŵƉġĐŚĞ ĚĞ ĨĂŝƌĞ ŶĂŠƚƌĞ ĚĞ ů͛ĞƐƉŽŝƌ Ğƚ ƉĞƵƚ 
ĠƉƵŝƐĞƌ ůĞƐ ŝŶŝƟĂƟǀĞƐ ĚĞ ǀŽƚƌĞ ĞŶƚŽƵƌĂŐĞ͘ Sŝ ǀŽƵƐ ǀŝǀĞǌ ĚĂŶƐ ƵŶ ĠƚĂƚ ĚĞ ƉĞƵƌ͕  ĐĞƚ 
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état ǀŽƵƐ ƉŽƐƐğĚĞ Ğƚ ƉĞƵƚ ĂůƚĠƌĞƌ ǀŽƚƌĞ ĚŝƐĐĞƌŶĞŵĞŶƚ Ğƚ ůĞƐ ĨŽŶĐƟŽŶƐ ĐŽŐŶŝƟǀĞƐ 
ĚŽŶƚ ǀŽƵƐ ĂǀĞǌ ďĞƐŽŝŶ ĞŶ ĐĞƐ ƚĞŵƉƐ ĚĞ ĚĠĮƐ͘ Sŝ ǀŽƵƐ ǀŝǀĞǌ ĚĂŶƐ ƵŶ ĠƚĂƚ ĚĞ ƉƌƵĚĞŶĐĞ 
ĠƋƵŝůŝďƌĠĞ͕ ůĞƐ ĐŚŽƐĞƐ ƐŽŶƚ ĚŝīĠƌĞŶƚĞƐ ͗ ů Ă͛ƫƚƵĚĞ ĚĞ ƉƌƵĚĞŶĐĞ ĞƐƚ ƉƌŽƚĞĐƚƌŝĐĞ Ğƚ ǀŽƵƐ 
ŐĠƌĞǌ  ĚĞ ŵĂŶŝğƌĞ ŽƉƟŵĂůĞ ǀŽƚƌĞ ĠƋƵŝůŝďƌĞ͘

AǀĞĐ ĚĞ ůĂ ƉƌĂƟƋƵĞ͕ ǀŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ĂƌƌŝǀĞƌ ă ƌĂŵĞŶĞƌ ǀŽƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ ĚĞ ƉĞƵƌ à des 

ĂƫƚƵĚĞƐ ĚĞ ƉƌƵĚĞŶĐĞ ĠƋƵŝůŝďƌĠĞ Ğƚ ĚĞ ĚŝƐĐĞƌŶĞŵĞŶƚ͘ JĞ ƌĞĐŽŶŶĂŝƐ ƋƵ͛ŝů ĞƐƚ ĚŝĸĐŝůĞ ĚĞ 
ŶĞ ƉĂƐ ƌĞƐƐĞŶƟƌ ĚĞ ǀĂŐƵĞƐ ĚĞ ƉĞƵƌ ƋƵĂŶĚ ůĂ ǀŝĞ Ɛ͛ĠĐƌŽƵůĞ ĂƵƚŽƵƌ ĚĞ ƐŽŝ͕ ƋƵĞůůĞ ƋƵĞ 
ƐŽŝƚ ůĂ ŵĠƚŚŽĚĞ ĚĞ ŐĞƐƟŽŶ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ ƵƟůŝƐĠĞ͘ 

QƵĞůƋƵĞƐĨŽŝƐ͕ ůĞƐ ĐŝƌĐŽŶƐƚĂŶĐĞƐ ĨŽŶƚ ƋƵĞ ŶŽƵƐ ƐŽŵŵĞƐ ƐŽƵŵŝƐ ă ƵŶĞ ƉĞƵƌ ƋƵĞ ŶŽƵƐ 
ŶĞ ƉŽƵǀŽŶƐ ƉĂƐ ŵĂŝƚƌŝƐĞƌ ŝŵŵĠĚŝĂƚĞŵĞŶƚ͘ VŽŝĐŝ ƋƵĞůƋƵĞƐ ƐƵŐŐĞƐƟŽŶƐ ƋƵŝ ŵ͛ŽŶƚ ĂŝĚĠ 
ă ƟƚƌĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞů͘ AǀĞĐ ůĞ ƚĞŵƉƐ͕ ũ͛ĞŶ Ăŝ ĞƵ ĂƐƐĞǌ ĚĞ ǀŝǀƌĞ ĂǀĞĐ ƵŶĞ ƉĞƵƌ ŽƉƉƌĞƐƐĂŶƚĞ 
Ğƚ ũ Ă͛ŝ ĚĠĐŝĚĠ Ě Ă͛Őŝƌ͘  UƟůŝƐĞǌ ĐĞƐ ƐƵŐŐĞƐƟŽŶƐ ĐŽŵŵĞ ǀŽƵƐ ůĞ ǀŽƵůĞǌ ĞŶ Ŷ͛ĠƚĂŶƚ ƉĂƐ 
ƚƌŽƉ ĞǆŝŐĞĂŶƚ ĞŶǀĞƌƐ ǀŽƵƐ ŵġŵĞ͗ ŵŝĞƵǆ ǀĂƵƚ ĚĞ ƉĞƟƚƐ ƐƵĐĐğƐ ƌĠƉĠƚĠƐ͘͘͘ IůƐ ƐĞ 
ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĞƌŽŶƚ ĞŶ ŚĂďŝƚƵĚĞ ĂǀĞĐ ůĞ ƚĞŵƉƐ͘

LĞƐ ĞǆĞƌĐŝĐĞƐ ƐƵŝǀĂŶƚƐ ŽŶƚ ĂŝĚĠ ĚĞ ŶŽŵďƌĞƵƐĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ă ƌĠĚƵŝƌĞ ůĂ ƉĞƵƌ Ğƚ ă ůĂ 
ƌĞŵƉůĂĐĞƌ ƉĂƌ ƵŶ ĠƚĂƚ Ě͛ĞƐƉƌŝƚ ƉůƵƐ ďĠŶĠĮƋƵĞ͘

EǆĞƌĐŝĐĞ ϭ͗

AǀŽŝƌ ƵŶĞ ĚŝƐĐƵƐƐŝŽŶ ŚŽŶŶġƚĞ ĂǀĞĐ ƐŽŝͲŵġŵĞ ƉĞƵƚ ĂŝĚĞƌ ă ƌĞŵƉůĂĐĞƌ ůĞƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ 
ĚĞ ƉĞƵƌ ƉĂƌ ĚĞƐ ĂƫƚƵĚĞƐ ƉůƵƐ ƉŽƐŝƟǀĞƐ͘ PĂƌ ĞǆĞŵƉůĞ ǀŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ǀŽƵƐ ĚŝƌĞ͗ 

͞JĞ ĐŽŵƉƌĞŶĚƐ ƉŽƵƌƋƵŽŝ ũĞ ǀŝƐ ĚĂŶƐ ůĂ ƉĞƵƌ Ğƚ ů Ă͛ŶǆŝĠƚĠ͕ ŵĂŝƐ ĐĞůĂ ĐŽŶƐŽŵŵĞ ƚŽƵƚĞ 
ŵŽŶ ĠŶĞƌŐŝĞ͕ ŵĞƚ ŵĂ ƐĂŶƚĠ ĞŶ ĚĂŶŐĞƌ Ğƚ ŶƵŝƚ ă ŵĂ ĐĂƉĂĐŝƚĠ ă ƉƌĞŶĚƌĞ ĚĞƐ ĚĠĐŝƐŝŽŶƐ͟

͞JĞ ƐƵŝƐ ĨĂƟŐƵĠ Ě͛ġƚƌĞ ůŝŵŝƚĠ ƉĂƌ ŵĂ ƉĞƵƌ Ğƚ ũĞ ƐƵŝƐ Ɖƌġƚ ă ĠǀŽůƵĞƌ ǀĞƌƐ ƵŶĞ ĂƫƚƵĚĞ 
ŵĞŝůůĞƵƌĞ ƉŽƵƌ ŵŽŶ ƐǇƐƚğŵĞ ŶĞƌǀĞƵǆ͕ ŵĂ ƐĂŶƚĠ Ğƚ ůĞƐ ŐĞŶƐ ƋƵŝ ŵ͛ĞŶƚŽƵƌĞŶƚ͟

͞JĞ ƐƵŝƐ ĐŽŶƐĐŝĞŶƚ ƋƵĞ ůĂ ƉĞƵƌ Ă ďůŽƋƵĠ ŵŽŶ ĞƐƉƌŝƚ Ğƚ ŵĂ ĐĂƉĂĐŝƚĠ ă ĨĂŝƌĞ ĚĞƐ ĐŚŽŝǆ 
ƵƟůĞƐ͘ MĂ ƉĞƵƌ ĐŽŶƐƚĂŶƚĞ Ŷ Ă͛ ƌŝĞŶ ĂŵĠůŝŽƌĠ͕ ĚŽŶĐ ũĞ Ŷ Ă͛ŝ ƌŝĞŶ ă ƉĞƌĚƌĞ ĞŶ ĞǆƉůŽƌĂŶƚ 
ƵŶĞ ŶŽƵǀĞůůĞ ĂƫƚƵĚĞ ƉŽƵƌ ĂǀĂŶĐĞƌ͟

͞JĞ ŶĞ ŵ Ă͛ƩĞŶĚƐ ƉĂƐ ă ĠůŝŵŝŶĞƌ ƚŽƵƚĞƐ ŵĞƐ ƉĞƵƌƐ ĞŶ ƵŶĞ ĨŽŝƐ͕ ŵĂŝƐ ũĞ ŵ͛ĞŶŐĂŐĞ 
ŵĂŝŶƚĞŶĂŶƚ ă ĞƐƐĂǇĞƌ ĚĞ ƌĂŵĞŶĞƌ ŵĂ ƉĞƵƌ ă ƵŶĞ ĂƫƚƵĚĞ ĚĞ ƉƌƵĚĞŶĐĞ Ğƚ 
ĚŝƐĐĞƌŶĞŵĞŶƚ ƉůƵƐ ĠƋƵŝůŝďƌĠĞ ĚğƐ ƋƵĞ ũĞ ůĞ ƉĞƵǆ͘͟

͞JĞ ƌĠĂůŝƐĞ ƋƵĞ ŵġŵĞ ůĞƐ ƉůƵƐ ƉĞƟƚƐ ƉƌŽŐƌğƐ ƉĞƵǀĞŶƚ ŵ Ă͛ŝĚĞƌ ă ůŝďĠƌĞƌ ŵŽŶ ĞƐƉƌŝƚ 
Ğƚ ŵĞƐ ĠŵŽƟŽŶƐ ƉŽƵƌ ƉŽƵǀŽŝƌ ĂǀĂŶĐĞƌ ǀĞƌƐ ĐĞ ƋƵŝ ĚŽŝƚ ġƚƌĞ ĨĂŝƚ Ğƚ ŵĞ ƐĞŶƟƌ ŵŝĞƵǆ 
ĞŶ ů Ă͛ĐĐŽŵƉůŝƐƐĂŶƚ͘ JĞ ǀĂŝƐ ĐŚŽŝƐŝƌ ůĞ ƌǇƚŚŵĞ ĂƵƋƵĞů ũĞ ůĞ ĨĂŝƐ Ğƚ ũĞ ƌĞƐƐĞŶƟƌĂŝ ĚĞ ůĂ 
ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ ƉŽƵƌ ŵŽŝͲŵġŵĞ ĚĂŶƐ ĐĞ ƉƌŽĐĞƐƐƵƐ͘͟

LŝƌĞ ĐĞĐŝ ĐŚĂƋƵĞ ũŽƵƌ ƉĞŶĚĂŶƚ ƵŶ ŵŽŵĞŶƚ ƉĞƵƚ ǀŽƵƐ ĂŝĚĞƌ ă ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĞƌ ůşŝŶƚĞŶƐŝƚĠ 
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ĚĞ ǀŽƚƌĞ ƉĞƵƌ ĞŶ ĂƫƚƵĚĞ ƉůƵƐ ĠƋƵŝůŝďƌĠĞ ĚĞ ƉƌƵĚĞŶĐĞ Ğƚ ĚĞ ĚŝƐĐĞƌŶĞŵĞŶƚ͘ LĞ ƌĞůŝƌĞ 
ĞŶ ůĞ ƌĞƐƐĞŶƚĂŶƚ ĂŝĚĞ ĂƵƐƐŝ ă ůşĂŶĐƌĞƌ ĚĂŶƐ ǀŽƚƌĞ ŶĂƚƵƌĞ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ͕ ĐĞ ƋƵŝ ƌĞŶĚ 
ůşĞŶŐĂŐĞŵĞŶƚ Ğƚ ůĞ ƉƌŽŐƌğƐ ƉůƵƐ ĨĂĐŝůĞƐ͘

EǆĞƌĐŝĐĞ Ϯ͗

AƐƐĞǇĞǌͲǀŽƵƐ ĐĂůŵĞŵĞŶƚ Ğƚ ĚŝƚĞƐͲǀŽƵƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ƐƵƉƉŽƌƚĞǌ ĚĠũă ƐƵĸƐĂŵŵĞŶƚ 
ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ ƐĂŶƐ ĂǀŽŝƌ ă ƉŽƌƚĞƌ ůĂ ĐŚĂƌŐĞ Ě͛ƵŶĞ ƉĞƵƌ ĞŶ ƉůƵƐ͘ RĞƐƉŝƌĞǌ ĐĂůŵĞŵĞŶƚ 
ƉĂƌ ůĞ ĐƈƵƌ ĞŶ ƌĞƐƐĞŶƚĂŶƚ ĚƵ ĐŽƵƌĂŐĞ Ğƚ ĚĞ ůĂ ĨŽƌĐĞ ƉŽƵƌ ĨĂŝƌĞ ĐĞ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĚĞǀĞǌ 
ĂĐĐŽŵƉůŝƌ͕  ƐĂŶƐ ġƚƌĞ ƉƌĠŽĐĐƵƉĠ ƉĂƌ ůĂ ƉĞƵƌ͘  FĂŝƌĞ ĐĞůĂ ĚĞ ĨĂĕŽŶ ƐŝŶĐğƌĞ ĂŝĚĞ ă ĞŶůĞǀĞƌ 
ĚĞ ů͛ŝŵƉŽƌƚĂŶĐĞ ă ůĂ ƉĞƵƌ͘  FĂŝƚĞƐ ĐĞĐŝ ƋƵĞůƋƵĞƐ ŵŝŶƵƚĞƐ ƉĂƌ ũŽƵƌ Ğƚ ƉĞŶƐĞǌͲǇ ă 
ĐŚĂƋƵĞ ĨŽŝƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ƌĞƐƐĞŶƚĞǌ ƵŶĞ ǀĂŐƵĞ ĚĞ ƉĞƵƌ͘  CĞůĂ ƉĞƵƚ ĐŽŵŵĞŶĐĞƌ ă ĨĂŝƌĞ ůĂ 
ĚŝīĠƌĞŶĐĞ͘

JĞ ĐŽŵƉƌĞŶĚƐ͕ Ğƚ ũ Ă͛ŝ ĞǆƉĠƌŝŵĞŶƚĠ͕ ĐĞ ƋƵĞ ůĂ ƉĞƵƌ ƉĞƵƚ ĂǀŽŝƌ ĐŽŵŵĞ ĞŵƉƌŝƐĞ͘ 
CŽŶƟŶƵĞǌ ă ƉƌĂƟƋƵĞƌ ůĞƐ ĞǆĞƌĐŝĐĞƐ ĞŶ ŵŝŶŝŵŝƐĂŶƚ ů͛ŝŶƚĞŶƐŝƚĠ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ de la 

ƉĞƵƌ͕  ƉĞƟƚ ă ƉĞƟƚ͕ ĐŽŵŵĞ ǀŽƵƐ ůĞ ƉŽƵǀĞǌ͘ SŽǇĞǌ ƐŽƵƉůĞ ĂǀĞĐ ǀŽƵƐ ŵġŵĞ Ğƚ ƐĂĐŚĞǌ 
ƋƵ͛ŝů ĞƐƚ ŶŽƌŵĂů ĚĞ ŶĞ ƉĂƐ ƉŽƵǀŽŝƌ ĠůŝŵŝŶĞƌ ƚŽƵƚĞ ůĂ ƉĞƵƌ Ğƚ ů Ă͛ŶǆŝĠƚĠ ͗ ƋƵĂŶĚ ĞůůĞƐ ƐĞ 
ŵĂŶŝĨĞƐƚĞŶƚ͘ CŽŵƉƌĞŶĞǌ ƋƵĞ ƚŽƵƚ ƉƌŽŐƌğƐ Ă ƐŽŶ ŝŵƉŽƌƚĂŶĐĞ͕ ĐĞ ƋƵŝ ĞŶĐŽƵƌĂŐĞ ă ƉůƵƐ 
ĚĞ ƉƌŽŐƌğƐ͘

ϭϮ͘ ENGAGEZ VOUS AVEC VOTRE FAMILLE

CĞůĂ ĂŝĚĞ ĚĞ ŐĂƌĚĞƌ ƵŶĞ ĐŽŵŵƵŶŝĐĂƟŽŶ ŽƵǀĞƌƚĞ ĂǀĞĐ ǀŽƚƌĞ ĨĂŵŝůůĞ Ğƚ ǀŽƚƌĞ ĐĞƌĐůĞ 
Ě Ă͛ŵŝƐ ĞŶ ĐĞ ƋƵŝ ĐŽŶĐĞƌŶĞ ůĞ ƐƚƌĞƐƐ ƋƵĞ ĐŚĂĐƵŶ Ă ă ƐƵƉƉŽƌƚĞƌ͘  Iů ĞƐƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ ƋƵĞ 
ůĞƐ ŵĞŵďƌĞƐ ĚĞ ůĂ ĨĂŵŝůůĞ ŶĞ ƌĞĨŽƵůĞŶƚ ƉĂƐ ůĞ ƐƚƌĞƐƐ Ğƚ ŶĞ Ɛ͛ĞŶĨĞƌŵĞŶƚ ƉĂƐ ĚĂŶƐ 
ůĞƵƌƐ ƉƌŽƉƌĞƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ͕ ĐĂƌ ĕĂ ŶĞ ĨĂŝƚ ƋƵ͛ĞŵƉŝƌĞƌ ůĞƐ ĐŚŽƐĞƐ͘ QƵĂŶĚ ů͛ƵŶ Ě͛ĞŶƚƌĞ 
ǀŽƵƐ ĞƐƚ ŶĞƌǀĞƵǆ ŽƵ ŝƌƌŝƚĂďůĞ͕ ŵĞƩĞǌͲǀŽƵƐ Ě Ă͛ĐĐŽƌĚ ƉŽƵƌ ġƚƌĞ ƉůƵƐ ƚŽůĞƌĂŶƚ Ğƚ ƉůƵƐ 
ĐŽŵƉƌĞŚĞŶƐŝĨ ĂĮŶ ƋƵĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞ ŶĞ ƉƌĞŶŶĞ ĕĂ ƉĞƌƐŽŶŶĞůůĞŵĞŶƚ͘ EǆƉůŝƋƵĞǌ ĐĞůĂ ĂƵǆ 
ĞŶĨĂŶƚƐ ĐĂƌ ŝůƐ ŶĞ ƉĞƵǀĞŶƚ ƉĂƐ ĨŽƌĐĠŵĞŶƚ ďŝĞŶ ĐŽŵƉƌĞŶĚƌĞ ůĂ ƉƌŽĨŽŶĚĞƵƌ ĚĞ ĐĞ ƋƵĞ 
ůĞƐ ĂĚƵůƚĞƐ ĞŶĚƵƌĞŶƚ͘ Iů ĞƐƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ Ě͛ġƚƌĞ ĂƵƐƐŝ ƉŽƐŝƟĨ ƋƵĞ ŶŽƵƐ ůĞ ƉŽƵǀŽŶƐƐ ǀŝƐͲăͲ
ǀŝƐ Ě͛ĞƵǆ Ğƚ ůĞƵƌ ŵŽŶƚƌĞƌ ƋƵĞ ŵġŵĞ ůŽƌƐƋƵĞ ůĞƐ ƚĞŵƉƐ ƐŽŶƚ ĚŝĸĐŝůĞƐ͕ ŝů Ǉ Ă ƚŽƵũŽƵƌƐ 
ƵŶĞ ĨĂĕŽŶ ĚĞ ƌĠŐůĞƌ ůĞƐ ƉƌŽďůğŵĞƐ͘  

ϭϯ͘ NE CULPABILISEZ PAS 

SĞ ƌĞŶĚƌĞ ƌĞƐƉŽŶƐĂďůĞ ĚĞƐ ĞīĞƚƐ ĚĞ ůĂ ĐƌŝƐĞ Ŷ Ğ͛Ɛƚ ƉĂƐ ďĠŶĠĮƋƵĞ Ğƚ ŶĞ ĨĂŝƚ ƋƵ Ă͛ƵŐŵĞŶƚĞƌ 
ůĞ ƐƚƌĞƐƐ͘ Iů ŶĞ ƐĞƌƚ ă ƌŝĞŶ ĚĞ ƌĞƐƐĂƐƐĞƌ ƚŽƵƚĞƐ ůĞƐ ĐŚŽƐĞƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĂƵƌŝĞǌ ƉƵ ĨĂŝƌĞ ƉŽƵƌ 
ĠǀŝƚĞƌ ĐĞƩĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘ TŽƵƚ ůĞ ŵŽŶĚĞ Ă ĠƚĠ ƉƌŝƐ ĚĞ ĐŽƵƌƚ ƉĂƌ ĚĞƐ ĠǀĠŶĞŵĞŶƚƐ ƐŽƵĚĂŝŶƐ 
Ğƚ ĚĞƐ ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚƐ ŝŵƉƌĠǀƵƐ͕ ĚŽŶĐ ƐŽǇĞǌ ƚŽůĠƌĂŶƚ ĂǀĞĐ ǀŽƵƐͲŵġŵĞƐ͘ AǀĂŶĐĞƌ ĞƐƚ ƉůƵƐ 
ĨĂĐŝůĞ ƐĂŶƐ ůĞ ƉŽŝĚƐ ĚĞ ůĂ ĐƵůƉĂďŝůŝƚĠ ĚĞ ĐĞ ƋƵĞ ů Ž͛Ŷ ĂƵƌĂŝƚ ƉƵ͕ ŽƵ ĚƸ ĨĂŝƌĞ͘ 
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ϭϰ͘ ÉCRIVEZͲVOUS UNE LETTRE QUI VIENT DU COEUR  

;QƵĞ ĐĞƩĞ ůĞƩƌĞ ƐŽŝƚ ƵŶ ĠƚĂƚ ĚĞ ůă ĂĐĐĞƉƚĂƟŽŶ Žƶ ǀŽƵƐ ĞŶ ġƚĞƐ Ğƚ ƋƵşĞůůĞ ĂĸƌŵĞ 
ǀŽƚƌĞ ĞŶŐĂŐĞŵĞŶƚ ă ĂǀĂŶĐĞƌ ĚĂŶƐ ǀŽƚƌĞ ǀŝĞ͘Ϳ

VŽƵƐ ƉŽƵǀĞǌ ƵƟůŝƐĞƌ ůĂ ůĞƩƌĞ ƐƵŝǀĂŶƚĞ ĐŽŵŵĞ ŵŽĚğůĞ͕ ĞŶ ĞīĞĐƚƵĂŶƚ ůĞƐ 
ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚƐ ĂĚĂƉƚĠƐ ă ǀŽƚƌĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘

;PĂƌůĞǌͲǀŽƵƐ ă ǀŽƵƐͲŵġŵĞ͕ ă ƉĂƌƟƌ ĚĞ ǀŽƚƌĞ ĐŽĞƵƌ͕  ƉĞŶĚĂŶƚ ƋƵĞ ǀŽƵƐ ĨĂŝƚĞƐ ĐĞůĂͿ

Iů Ǉ Ă ĚĞ ďŽŶŶĞƐ ƌĂŝƐŽŶƐ ƉŽƵƌ ƋƵĞ ũĞ ƌĞƐƐĞŶƚĞ ƐƚƌĞƐƐ͕ ĐŽůğƌĞ Ğƚ ĚŽƵůĞƵƌ͘  QƵŝ ŶĞ ůĞ 
ƌĞƐƐĞŶƟƌĂŝƚ ƉĂƐ ĚĂŶƐ ŵĂ ƐŝƚƵĂƟŽŶ ͍ JĞ ƐƵŝƐ ĐŽŶƐĐŝĞŶƚ ĚĞ ů Ă͛ƵŐŵĞŶƚĂƟŽŶ ĚĞ ŵŽŶ 
ƐƚƌĞƐƐ ă ĐĂƵƐĞ ĚĞ ů Ă͛ŶǆŝĠƚĠ ƋƵĞ ŵĞ ĐĂƵƐĞŶƚ ůĞƐ ĚĠĐŝƐŝŽŶƐ ƋƵĞ ũĞ ĚŽŝƐ ƉƌĞŶĚƌĞ ƉŽƵƌ 
ŵĂ ĨĂŵŝůůĞ Ğƚ ŵŽŝͲŵġŵĞ͖ ĚĞ ůĂ ĚŝĸĐƵůƚĠ ă ƚƌŽƵǀĞƌ ůĞ ƐŽŵŵĞŝů Ğƚ ĚƵ ĨĂŝƚ ƋƵ͛ŝů Ŷ͛ĞƐƚ 
ƉĂƐ ĂƐƐĞǌ ƉƌŽĨŽŶĚ ƉŽƵƌ ŵĞ ƉĞƌŵĞƩƌĞ ĚĞ ƌĠĐƵƉĠƌĞƌ ŵŽŶ ĠŶĞƌŐŝĞ͖ Ě Ă͛ǀŽŝƌ ĚĞƐ ŝĚĠĞƐ 
ŶŽŝƌĞƐ ƋƵŝ ƚŽƵƌŶĞŶƚ ĞŶ ƌŽŶĚ ĚĂŶƐ ŵĂ ƚġƚĞ ă ƉƌŽƉŽƐ ĚĞ ŵŽŶ ĂǀĞŶŝƌ͖ Ě Ă͛ǀŽŝƌ ƉĞƌĚƵ 
ŵŽŶ ƚƌĂǀĂŝů͖ ĚĞƐ ƉƌĞƐƐŝŽŶƐ ĚƵĞƐ ă ŵĞƐ ĐƌĠĚŝƚƐ ĞƚĐ͘ ;ŵĞƩƌĞ ŝĐŝ ǀŽƚƌĞ ƉƌŽƉƌĞ ůŝƐƚĞ͕ 
ĐŽƌƌĞƐƉŽŶĚĂŶƚ ă ǀŽƚƌĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶͿ͘

JĞ ƐƵŝƐ ĐŽŶƐĐŝĞŶƚ ĚƵ ĨĂŝƚ ƋƵĞ Ɛŝ ũĞ ŶĞ ƐŽƌƐ ƉĂƐ ĚĞ ĐĞƩĞ ƐƉŝƌĂůĞ͕ ĐĞůĂ ƉŽƵƌƌĂŝƚ ŶƵŝƌĞ ă ŵĂ 
ƐĂŶƚĠ ŵġŵĞ Ɛŝ ůĞƐ ŵŽƟĨƐ ŵĞ ƉĂƌĂŝƐƐĞŶƚ ůĠŐŝƟŵĞƐ͘ JĞ ŶĞ ƐƵŝƐ ƉĂƐ ĚĞǀĞŶƵ ŵŽŝŶƐ ďŝĞŶ 
ƉĂƌĐĞ ƋƵĞ ũĞ ƌĞƐƐĞŶƚĂŝƐ ĐĞƐ ĠŵŽƟŽŶƐ ƉĞŶĚĂŶƚ ƵŶ ŵŽŵĞŶƚ͘ J Ă͛ŝ ĞƵ ďĞƐŽŝŶ ĚĞ ƚĞŵƉƐ 
ƉŽƵƌ ƌĞƐƐĞŶƟƌ ĐŽůğƌĞ͕ ƉĞŝŶĞ Ğƚ ĚĠƐĞƐƉŽŝƌ ƉĂƌĐĞ ƋƵĞ ĐĞůĂ ŵĞ ƉĞƌŵĞƩĂŝƚ ĚĞ ĚŝŵŝŶƵĞƌ 
ƵŶĞ ƉĂƌƟĞ ĚĞ ůĂ ĚŽƵůĞƵƌ͕  ŵĂŝƐ ƉĂƐ ƚŽƵƚĞ͘ MĂŝƐ͕ ŵĂŝŶƚĞŶĂŶƚ͕ ũĞ ĐŽŵŵĞŶĐĞ ă ƌĠĂůŝƐĞƌ 
ƋƵĞ ƉŽƵƌ ůĞ ďŝĞŶ ĚĞ ŵĂ ƐĂŶƚĠ͕ ĚĞ ŵĂ ĨĂŵŝůůĞ Ğƚ ĚĞ ŵŽŶ ĂǀĞŶŝƌ͕  ŝů ĞƐƚ ƚĞŵƉƐ ƋƵĞ ũĞ ŵĞ 
ƌĞƉƌĞŶŶĞ Ğƚ ƋƵĞ ũ Ă͛ǀĂŶĐĞ͘ MġŵĞ Ɛŝ ũĞ ŶĞ ƉĞƵǆ ƉĂƐ ĐŽŵƉůğƚĞŵĞŶƚ ĨĂŝƌĞ ĚŝƐƉĂƌĂŝƚƌĞ ůĞ 
ƐĞŶƟŵĞŶƚ Ě Ă͛ŶǆŝĠƚĠ ŵĂŝŶƚĞŶĂŶƚ͕ ũĞ ƐĂŝƐ ƋƵĞ ŵġŵĞ ĚĞƐ ƉĞƟƚƐ ƉĂƐ ƉĞƵǀĞŶƚ ƉĞƌŵĞƩƌĞ 
ĚĞ ƚƌĂǀĞƌƐĞƌ ƵŶĞ ŐƌĂŶĚĞ ƉŝğĐĞ Ğƚ ƋƵĞ ĐŚĂĐƵŶ ĞƐƚ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ͘

DĂŶƐ ůĞ ƉĂƐƐĠ͕ ŝů Ǉ Ă ĞƵ ĚĞƐ ŵŽŵĞŶƚƐ Žƶ ũ Ă͛ŝ ĚƵ ĂůůĞƌ ƉƵŝƐĞƌ ă ƵŶĞ ĨŽƌĐĞ ƉůƵƐ ƉƌŽĨŽŶĚĞ 
ĂĮŶ ĚĞ ŵĞ ƐŽƌƟƌ ĚĞ ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ ĚŝĸĐŝůĞƐ Ğƚ Ě Ă͛ǀĂŶĐĞƌ͘  JĞ ƉĞƵǆ ĞŶĐŽƌĞ ůĞ ĨĂŝƌĞ͘ JĞ 
ǀĂŝƐ ĂďĂŶĚŽŶŶĞƌ ůĞƐ ĐŚŽƐĞƐ ƋƵĞ ũĞ ŶĞ ƉĞƵǆ ƉĂƐ ĐŚĂŶŐĞƌ Ğƚ ŵĞ ĐŽŶĐĞŶƚƌĞƌ ƐƵƌ ůĞƐ 
ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚƐ ƋƵŝ ƌĞŶĚƌŽŶƚ ŵŽŶ ƉƌĠƐĞŶƚ Ğƚ ŵŽŶ ĨƵƚƵƌ ŵĞŝůůĞƵƌƐ͘ JĞ ƐƵŝƐ Ɖƌġƚ ă ĂŝĚĞƌ 
ůĞƐ ĂƵƚƌĞƐ Ğƚ ă ġƚƌĞ ƉůƵƐ ƌĠĐĞƉƟĨ ă ůĞƵƌ ĂŝĚĞ͘ JĞ ǀĂŝƐ ůĞ ĨĂŝƌĞ ƚŽƵƐ ůĞƐ ũŽƵƌƐ͕ ĞŶ ĠĐŽƵƚĂŶƚ 
ŵŽŶ ĐƈƵƌ ƉŽƵƌ ŐƵŝĚĞƌ ŵĞƐ ƉĂƐ͕ ĞŶ ŵ Ă͛ƐƐƵƌĂŶƚ Ě Ă͛Őŝƌ ƋƵĂŶĚ ĐĞůĂ ĞƐƚ ŶĠĐĞƐƐĂŝƌĞ͘ 
MĂŝŶƚĞŶĂŶƚ͕ ũĞ ƐƵŝƐ ĐĂƉĂďůĞ ĚĞ ŐĠƌĞƌ ĐĞ ƋƵŝ ĚŽŝƚ ġƚƌĞ ĨĂŝƚ͘ J Ă͛ǀĂŝƐ ũƵƐƚĞ ďĞƐŽŝŶ 
Ě Ă͛ƩĞŝŶĚƌĞ ůĞ ĨŽŶĚ ĚĞ ŵŽŶ ĐƈƵƌ ƉŽƵƌ ƉŽƵǀŽŝƌ ƉƵŝƐĞƌ ă ŵĂ ĨŽƌĐĞ ŝŶƚĠƌŝĞƵƌĞ Ğƚ ĂǀŽŝƌ 
ƵŶĞ ǀƵĞ ƉůƵƐ ƌĠĂůŝƐƚĞ ĚĞƐ ĐŚŽƐĞƐ͘ JĞ ƐƵŝƐ ĚĞ ƌĞƚŽƵƌ͘

;P͘ S͘ AǀĞĐ ǀŽƐ ƐĞŶƟŵĞŶƚƐ Ğƚ ǀŽƚƌĞ ƌĞƐƐĞŶƟ͕ ĚŝƚĞƐ ă ǀŽƚƌĞ ĞƐƉƌŝƚ ĚĞ ǀŽƵƐ ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĞƌ 
ĚĂŶƐ ĐĞ ƌĞǀŝƌĞŵĞŶƚ͘ Sŝ ǀŽƚƌĞ ĞƐƉƌŝƚ ƌĞĨƵƐĞ Ğƚ ƌĠƐŝƐƚĞ ƉĂƌ ŵŽŵĞŶƚƐ͕ ƐĂĐŚĞǌ ƋƵĞ ůŽƌƐƋƵĞ 
ůşĞŶŐĂŐĞŵĞŶƚ ĚĞ ǀŽƚƌĞ ĐƷƵƌ ƐĞƌĂ ĂƐƐĞǌ ĨŽƌƚ͕ ǀŽƚƌĞ ĞƐƉƌŝƚ ŞƐƵŝǀƌĂŠͿ
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EŶ ƚĞƌŵŝŶĂŶƚ͕ ůĞƐ ƉƌĞŵŝğƌĞƐ ŽŶĚĞƐ ĚĞ ĐŚŽĐ ĚĞ ůĂ ĐƌŝƐĞ ĮŶĂŶĐŝğƌĞ ƐĞ ĨŽŶƚ ĞŶĐŽƌĞ 
ƐĞŶƟƌ͘  DĞ ŶŽƵǀĞůůĞƐ ǀĂŐƵĞƐ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ ƐĞ ƉƌŽĚƵŝƐĞŶƚ ƌĠŐƵůŝğƌĞŵĞŶƚ͕ ƐƵŝƚĞ ă ĐŚĂƋƵĞ 
ŶŽƵǀĞůůĞ ĂŶŶŽŶĐĞ ĚĞ ůŝĐĞŶĐŝĞŵĞŶƚƐ ŵĂƐƐŝĨƐ͕ ĚĞ ƐŽĐŝĠƚĠƐ ĞŶ ĨĂŝůůŝƚĞ͕ ĚĞ ĐƌĠĚŝƚƐ ŶŽŶ 
ƌĞŵďŽƵƌƐĠƐ Ğƚ ĂƵƚƌĞƐ͘ NŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ ƌĠĚƵŝƌĞ ů͛ŝŵƉĂĐƚ ƋƵ͛ŽŶƚ ĐĞƐ ǀĂŐƵĞƐ ƐƵƌ ŶŽƵƐͲ
ŵġŵĞƐ ĞŶ ƚƌĂǀĂŝůůĂŶƚ ĞŶƐĞŵďůĞ Ğƚ ƉƌĞŶĂŶƚ ƐŽŝŶ ůĞƐ ƵŶƐ ĚĞƐ ĂƵƚƌĞƐ͘ QƵĂŶĚ ůĞ ĐƈƵƌ 
Ɛ͛ŽƵǀƌĞ ă ŶŽƵǀĞĂƵ͕ ĐĞůĂ ĂƵŐŵĞŶƚĞ ƚŽƵũŽƵƌƐ ůĞƐ ƐŽůƵƟŽŶƐ ĐƌĠĂƟǀĞƐ͕ ƋƵ͛ĞůůĞƐ ƐŽŝĞŶƚ 
ƚƌŽƵǀĠĞƐ ƉĞƌƐŽŶŶĞůůĞŵĞŶƚ ŽƵ ĂǀĞĐ ƵŶ ŐƌŽƵƉĞ͘

CĞ ĨĂƐĐŝĐƵůĞ Ŷ͛ĞƐƚ ƉĂƐ ĐŽŶĕƵ ƉŽƵƌ ġƚƌĞ ƵŶ ĞŶƐĞŵďůĞ ĐŽŵƉůĞƚ ĚĞ ŐĞƐƟŽŶ ĚƵ ƐƚƌĞƐƐ ĚĞ 
ŶŽƚƌĞ ĠƉŽƋƵĞ͘ Iů Ǉ Ă ďĞĂƵĐŽƵƉ Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ ƌĞƐƐŽƵƌĐĞƐ ĚŝƐƉŽŶŝďůĞƐ ƋƵŝ ƉĞƵǀĞŶƚ ĨŽƵƌŶŝƌ 
ĚĞƐ ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ Ğƚ ƌĞŶĚƌĞ ƐĞƌǀŝĐĞ͘ L͛ ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ ͗ ƚƌŽƵǀĞƌ ƋƵĞůƋƵĞ ĐŚŽƐĞ ƋƵŝ ĂŝĚĞ Ğƚ 
Ɛ͛Ǉ ĞŶŐĂŐĞƌ͘

Sŝ ĐĞƌƚĂŝŶĞƐ ƉĂƌƟĞƐ ĚĞ ĐĞ ĨĂƐĐŝĐƵůĞ ǀŽƵƐ ĂŝĚĞŶƚ Ě͛ƵŶĞ ŵĂŶŝğƌĞ ŽƵ ƵŶĞ ĂƵƚƌĞ͕ ƉĞŶƐĞǌ 
ă ůĞƐ ƐŽƵůŝŐŶĞƌ ƉŽƵƌ ůĞƐ ƌĞƚƌŽƵǀĞƌ ƌĂƉŝĚĞŵĞŶƚ͘ RĞůŝƌĞ ƋƵĞůƋƵĞ ĐŚŽƐĞ Ě͛ƵƟůĞ ƉĞŶĚĂŶƚ 
ƵŶĞ ƉĠƌŝŽĚĞ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ ƌĞŶĨŽƌĐĞ ů͛ŝŶŝƟĂƟǀĞ Ğƚ ůĂ ĐŽŶĮĂŶĐĞ͘ NĞ ƐŽƵƐͲĞƐƟŵĞǌ ƉĂƐ 
ǀŽƚƌĞ ĐĂƉĂĐŝƚĠ͕ ǀŽƚƌĞ ĨŽƌĐĞ ŝŶƚĠƌŝĞƵƌĞ Ğƚ ǀŽƚƌĞ ŐĞƐƟŽŶ NĞ ƐŽƵƐͲĞƐƟŵĞǌ ƉĂƐ ǀŽƚƌĞ 
ĐĂƉĂĐŝƚĠ͕ ǀŽƚƌĞ ĨŽƌĐĞ ŝŶƚĠƌŝĞƵƌĞ Ğƚ ǀŽƚƌĞ ŐĞƐƟŽŶ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ ƵŶĞ ĨŽŝƐ ƋƵĞ ǀŽƵƐ 
ġƚĞƐ ƐŝŶĐğƌĞŵĞŶƚ ĞŶŐĂŐĠ͘ PŽƵƌ ƐĞ ĐŽŶŶĞĐƚĞƌ ă ǀŽƚƌĞ ĐƈƵƌ Ğƚ ă ǀŽƚƌĞ ƌĞƐƐĞŶƟ ͕ ƐĞƵů 
ĐŽŵƉƚĞ ƵŶ ƉĞƵ ĚĞ ƉƌĂƟƋƵĞ ƋƵŽƟĚŝĞŶŶĞ͘

CŽŵƉƌĞŶĞǌ ƋƵĞ ĚĞƐ ŵŝůůŝĞƌƐ ĚĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ ƐŽŶƚ ĚĂŶƐ ĚĞƐ ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ ƐĞŵďůĂďůĞƐ ŽƵ 
ƉŝƌĞƐ͕ ƉĂƌ ůĞƐ ƚĞŵƉƐ ƋƵŝ ĐŽƵƌĞŶƚ͘ EŶƐĞŵďůĞ͕ ŶŽƵƐ ƉŽƵǀŽŶƐ ƌĞůĞǀĞƌ ƚŽƵƐ ĐĞƐ ĚĠĮƐ Ğƚ 
ĂŝĚĞƌ ă ĐƌĠĞƌ ƵŶ ŵŽŶĚĞ ƉůƵƐ ũƵƐƚĞ Ğƚ ƉůƵƐ ĠƋƵŝůŝďƌĠ ƉŽƵƌ ƚŽƵƐ͘

AǀĞĐ ƚŽƵƚĞ ŵŽŶ ĂīĞĐƟŽŶ͕

 

  DŽĐ CŚŝůĚƌĞ
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ͻ   Sŝ ǀŽƵƐ ĚĠƐŝƌĞǌ ĨĂŝƌĞ ƵŶ ĚŽŶ ĚĞ Ψϭ͘ϬϬ ƉŽƵƌ ĨŽƵƌŶŝƌ ĚĞƐ ĐŽƉŝĞƐ ŝŵƉƌŝŵĠĞƐ ĚĞ ůĂ GƵŝĚĞ  
ͨ AŶƟͲSƚƌĞƐƐ ͩ ĂƵ ŐĞŶƐ ĚĂŶƐ ůĞ ďĞƐŽŝŶ͕ ĐĞ ƐĞƌĂŝƚ ĂƉƉƌĠĐŝĠ͘ AůůĞǌ ă ͗  
ŚƩƉ͗ͬͬƐƚŽƌĞ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘ŽƌŐͬƐƚŽƌĞͬDŽŶĂƟŽŶƐͬDĞͲSƚƌĞƐƐͲDŽŶĂƟŽŶ

ͻ  Sŝ ǀŽƵƐ ĚĠƐŝƌĞǌ ƌĞĐĞǀŽŝƌ ůĂ ƉƌŽĐŚĂŝŶĞ ƉĂƌƵƟŽŶ Ě͛IŶĨŽƌŵĂƟŽŶ ƐƵƌ ůĂ RĠĚƵĐƟŽŶ ĚƵ SƚƌĞƐƐ 
ĞŶ ĐĞƩĞ ĠƉŽƋƵĞ ĚĞ ĚĠĮƐ͕ ĂůůĞǌ ă͗ ŚƩƉ͗ͬͬǁǁǁ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘ŽƌŐͬƐŝŐŶƵƉ

À ǀŽƚƌĞ ĐŽŶǀĞŶĂŶĐĞ͕ ƐǀƉ ĂŝĚĞǌͲŶŽƵƐ ă ĚŝƐƚƌŝďƵĞƌ ĐĞ ĨĂƐĐŝĐƵůĞ ă Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ ƉĞŶĚĂŶƚ ĐĞƩĞ 
ƉĠƌŝŽĚĞ ĐƌŽŝƐƐĂŶƚĞ ĚĞ ƐƚƌĞƐƐ ĞŶ͗

ͶTĠůĠĐŚĂƌŐĞĂŶƚ ůĂ ǀĞƌƐŝŽŶ ĞŶͲůŝŐŶĞ ĚĞ ůĂ GƵŝĚĞ ͨ AŶƟͲSƚƌĞƐƐ ͩ ă ͗ ŚƩƉ͗ͬͬǁǁǁ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘
ŽƌŐͬĚĞƐƚƌĞƐƐŬŝƚ ĞŶ ůĞ ĨĂŝƐĂŶƚ ƐƵŝǀƌĞ ă Ě Ă͛ƵƚƌĞƐ ĞŶ ůĞ ŵĞƩĂŶƚ ƐƵƌ ǀŽƚƌĞ ƐŝƚĞ ŝŶƚĞƌŶĞƚ

— EŶ ĨĂŝƐĂŶƚ ƐƵŝǀƌĞ ůĞ ůĂ GƵŝĚĞ ͨ AŶƟͲSƚƌĞƐƐ ͩ ĂƵǆ ĂƵƚƌĞƐ ƐŝƚĞƐ ŝŶƚĞƌŶĞƚ Ğƚ ďůŽŐƵĞƐ

— EŶ ŝŵƉƌŝŵĂŶƚ ĚĞƐ ĐŽƉŝĞƐ ƉŽƵƌ ůĞƐ ĂŵŝƐ͕ ůĂ ĨĂŵŝůůĞ͕ ůĞƐ ĂƐƐŽĐŝĠƐ Ğƚ ůĞƐ ŽƌŐĂŶŝƐĂƟŽŶƐ͘

ͻ   PŽƵƌ ƉůƵƐ ĚĞ ƌĞƐƐŽƵƌĐĞƐ ƐƵƌ ůĞ ƐŽƵůĂŐĞŵĞŶƚ ĚƵ ƐƚƌĞƐƐ͕ ĂůůĞǌ ă͗   
ŚƩƉ͗ͬͬǁǁǁ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘ŽƌŐͬĚĞƐƚƌĞƐƐ

FĂŝƌĞ ƵŶ ĚŽŶ ƉĂƌ ůĂ ƉŽƐƚĞ͗  
DĞͲSƚƌĞƐƐ Kŝƚ 
IŶƐƟƚƵƚĞ ŽĨ HĞĂƌƚMĂƚŚ 
ϭϰϳϬϬ WĞƐƚ PĂƌŬ AǀĞ͘ 
BŽƵůĚĞƌ CƌĞĞŬ͕ CĂůŝĨŽƌŶŝĂ ϵϱϬϬϲ

Ξ CŽƉǇƌŝŐŚƚ ϮϬϬϴ ďǇ DŽĐ CŚŝůĚƌĞ͘ HĞĂƌƚMĂƚŚ ŝƐ Ă ƌĞŐŝƐƚĞƌĞĚ ƚƌĂĚĞŵĂƌŬ ŽĨ ƚŚĞ IŶƐƟƚƵƚĞ ŽĨ HĞĂƌƚMĂƚŚ͕  
ϭϰϳϬϬ WĞƐƚ PĂƌŬ AǀĞ͕͘ BŽƵůĚĞƌ CƌĞĞŬ͕ CA ϵϱϬϬϲ ǁǁǁ͘ŚĞĂƌƚŵĂƚŚ͘ŽƌŐ 

IŶƐƟƚƵƚĞ ŽĨ HĞĂƌƚMĂƚŚ ŝƐ Ă ϱϬϭ;ĐͿ;ϯͿ ŶŽŶƉƌŽĮƚ ƌĞƐĞĂƌĐŚ ĂŶĚ ĞĚƵĐĂƟŽŶ ŽƌŐĂŶŝǌĂƟŽŶ͘

À ƉƌŽƉŽƐ ĚĞ DŽĐ CŚŝůĚƌĞ

DŽĐ CŚŝůĚƌĞ ĞƐƚ ůĞ ĨŽŶĚĂƚĞƵƌ ĚĞ ů͛IŶƐƟƚƵƚ HĞĂƌƚMĂƚŚ͕ ƵŶĞ ŽƌŐĂŶŝƐĂƟŽŶ ĚĞ ƌĞĐŚĞƌĐŚĞ 
Ğƚ Ě͛ĠĚƵĐĂƟŽŶ ƐĂŶƐ ďƵƚ ůƵĐƌĂƟĨ ϱϬϭΞϯ͘ DĞƉƵŝƐ ƉůƵƐŝĞƵƌƐ ĂŶŶĠĞƐ͕ ů͛IŶƐƟƚƵƚ HĞĂƌƚMĂƚŚ 
ĞƐƚ ĚĠĚŝĠ ă ĠƚĂďůŝƌ Ğƚ ǀĂůŝĚĞƌ ů͛ŝŵƉŽƌƚĂŶĐĞ ĚĞ ůĂ ĐŽŶŶĞĐƟŽŶ ĐƈƵƌͲĞƐƉƌŝƚ ĚĂŶƐ ůĞ 
ĚĠǀĞůŽƉƉĞŵĞŶƚ ŝŶƚƵŝƟĨ Ğƚ ůĂ ĐƌŽŝƐƐĂŶĐĞ ƉĞƌƐŽŶŶĞůůĞ͘

LĞƐ ƌĞĐŚĞƌĐŚĞƐ ĚĞ ů͛IŶƐƟƚƵƚ ƐƵƌ ůĞ ƐƚƌĞƐƐ͕ ů͛ŝŶƚƵŝƟŽŶ Ğƚ ůĂ ƉŚǇƐŝŽůŽŐŝĞ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ ŽŶƚ 
ĠƚĠ ƉƵďůŝĠĞƐ ĚĂŶƐ ĚĞ ƉƌĞƐƟŐŝĞƵƐĞƐ ƌĞǀƵĞƐ ƐĐŝĞŶƟĮƋƵĞƐ Ğƚ ƉƌĠƐĞŶƚĠĞƐ ă ƵŶ ŶŽŵďƌĞ 
ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ ĚĞ ĐŽŶĨĠƌĞŶĐĞƐ ƐĐŝĞŶƟĮƋƵĞƐ ƉĂƌƚŽƵƚ ĚĂŶƐ ůĞ ŵŽŶĚĞ͘ LĞƐ ŽƵƟůƐ HĞĂƌƚMĂƚŚ 
ƉŽƵƌ ůĂ ƌĠĚƵĐƟŽŶ ĚƵ ƐƚƌĞƐƐ Ğƚ ůĂ ŐĞƐƟŽŶ ĠŵŽƟŽŶŶĞůůĞ ƐŽŶƚ ƵƟůŝƐĠƐ ƉĂƌ ĚĞƐ ĞŶƚƌĞƉƌŝƐĞƐ͕ 
ůĞƐ ŐŽƵǀĞƌŶĞŵĞŶƚƐ͕ ů Ă͛ƌŵĠĞ͕ ůĞƐ ŚƀƉŝƚĂƵǆ͕ ůĞƐ ĐůŝŶŝƋƵĞƐ Ğƚ ůĞƐ ĠĐŽůĞƐ͘

DŽĐ CŚŝůĚƌĞ ĞƐƚ ůĞ ĐŽͲĂƵƚĞƵƌ ĚĞƐ ůŝǀƌĞƐ ƐƵŝǀĂŶƚƐ ͗ TŚĞ HĞĂƌƚMĂƚŚ SŽůƵƟŽŶ͕ FƌŽŵ 
CŚĂŽƐ ƚŽ CŽŚĞƌĞŶĐĞ͕ TƌĂŶƐĨŽƌŵŝŶŐ SƚƌĞƐƐ͕ TƌĂŶƐĨŽƌŵŝŶŐ AŶǆŝĞƚǇ͕ TƌĂŶƐĨŽƌŵŝŶŐ AŶŐĞƌ͕  
TƌĂŶƐĨŽƌŵŝŶŐ DĞƉƌĞƐƐŝŽŶ and TŚĞ HĞĂƌƚMĂƚŚ AƉƉƌŽĂĐŚ ƚŽ MĂŶĂŐŝŶŐ HǇƉĞƌƚĞŶƐŝŽŶ͘


