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CE CARNET APPARTIENT A:




Je n’en rajoute pas une couche, je ne m’énerve pas de cet état.

Je réécris trois fois cette phrase pour mieux me convaincre.

ENCFRIT, JNEN FOUS

Clest parti pour le premier jour du reste de ma... semaine!
Je dis fuck a mes prises de téte!
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J,APRR ENDS A AC,CU EILLIR Est-ce quejje’asnuaiIsy::slfe;a;iecdoiéTeO; é;:?ct:);:ej’ai peur?
MES EMOTIONS NEGATIVES

Sur une journée, environ 80 % de nos pensées sont négatives !

Si on se glisse dans la peau de Michonne, de The Walking Dead,

avec l'idée de les combattre une a une, «on n’est pas rendues »
(comme dirait mamie).

Lidée?

Accepter ses émotions pour mieux laisser couler!

Je prends de la distance, je me mets dans ma bulle. Je fais le point.
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CA NOUS ARRIVE A TOUTES

Se rassurer sur le dos des autres... ¢a nous est arrivé a toutes !
Comprendre qu’on est dans le méme bateau permet de dédramatiser.

Il suffit d’essayer: je dresse la liste des petites actions
du quotidien qui me font culpabiliser, qui me font me flageller
des heures durant, qui me font ruminer sans cesse, et j'ajoute
«Ga nous arrive a toutes de...» en début de phrase.
Parce que c’est trés souvent le cas!

Ca nous arrive a toutes de

Ca nous arrive a toutes de

Ca nous arrive a toutes de

Ca nous arrive a toutes de

Ca nous arrive a toutes de

Ca nous arrive a toutes de
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JE FAIS TAIRE
MES RUMINATIONS EXCESSIVES

A peine la lumiére éteinte et nos paupiéres fermées,
les voila de retour: nos ruminations nocturnes!

On a beau chercher la prise pour tout débrancher,
ce n'est pas toujours évident.

Pour y échapper, rien de mieux alors
que de s'offrir une petite balade mentale.

Je pense a un endroit dans lequel je me sens bien, en securite.
Ma maison de famille? Mes derniéres vacances a la mer? Je

décris chaque recoin, chaque son, chaque odeur de cette happy
place.
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AN Je dis non eny mettant les formes : 'explique pourquoi

sans pour autant tomber dans la justification.

JAPPRENDS A DIRE NON « Non, je ne peux pas

Dire fuck, cela ne veut pas dire se foutre des autres;
clest s’alléger des contraintes et des injonctions vis-a-vis
de soi-méme, ce qui est bien différent.

Pour ¢a, rien de mieux

9 . .
que de s’essayer au pouvoir du non. Je prends du recul face au regard des autres. Au pire, quelles

sont les conséquences de mon non?

Je dresse la liste des situations du quotidien qui pompent
mon énergie, celles ou J'atteins mes limites et ou je dois me

préserver:

Je me mets (enfin) au centre de mes besoins et de mes envies,

et je les dresse d’ailleurs ici :
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MANTRA DU JOUR
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w La ol j'ai encore du boulot (on se dit tout !):

RENDEZ-VOUS AVEC MOI-MEME

«On fait le bilan calmement, en s'remémorant chaque instant. »

Neg Marrons

Mes petites victoires de la semaine:
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