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Par Thierry Nadisc, chercheur 3 (EMlyon

E POUR SE LIBERER

LA TECHNIQUE
Le professeur Pennebaker,un des
pionniers de a thérapie par 'écriture,
dacitsnsi Pexereice - « Ecrivez

vos pensées et sentiments les plus
rofonds concermant Fexpérience

I plus traumatisante de votre vie.
Laissez ursiment veni vos émotions
et vos pensdes les plus profondes

et explorex es. Vous pouves fiercet
evinement  vos elations aveclez
autres, 3 votre passe; 3 votre présen,
5 votre futur 3 coli ou celle que.
vous avez &t qua vous aimeriez atre
o que vous stes aujourdhu. Faites
cot exereice chaque jour 3u cours des
‘quatre prochains jours. » "

LES RESULTATS

« Diminution du maltre, do s et
des pensées intrusivs lés 3 événerment.
* Efe fvorsble s e systime.
immunitare,cnrainant moinsde visices
chez ke midocin au cours des mois qui
auivent Pexereice.
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et el o bl on

1 e i s Fcpenion
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intégee micws le sens de Pévénement par
la efexion.
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e sowle seaions

e elarions avee ks autres, & trouver en
o une maturité qu'on ne soupsonnait
pas,  apprécer diféremmern
moment présent ou 3 développer une
nouvelle philosophic e la vie

Lexercice permet de trouver
e place & cet événement en
Pingrane au rcit de sa vie,

et Samiliore sins son sentiment
de mair

ALLER PLUS LOIN
i et exercice vous a pl, pourqu ne
s vous lancer dans lécinue dgulire
unjouenal inime ? Lesecherches
ot démontré quecete habitude a un
elfe positifimportant sur note samé
mentle.

IMPORTANT : S vous s que o s
en diprsion, conslo vove médecn
o i pora, o cos e, s
comelr npchothapets.

A chague numsro, développe:
votrs spttuds au bonheur o
3 une tochnique valdes par s
racherche en peychologie positve.
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ILS ONT TESTE
Uns quinzsins de parti
réslis cot axarcics dans s cachs
uns formation snpsychologie
postve. A issua das quetre
Jours, s ont dit rescentir e mains.
e panique » st « plu ds calm:
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* HUGUES, 36 ANS
«Quand]'stss n cinquieme.
5 eveile su miew ds o nut
s onnaris du telaphans.
Mamen ezt lvée pour
répondre.Jo i sntandiue crir.
Mon frar vensit o ave s dns
un accidant ds voiturs, Encors
sulourdhui, ga me fit quslaue.
chose de wriment profond. Ga
e fet d bien d i out
5. Mém s sis qua mez.
pensées ot mes sentiments n.
me quiteront . Ecrre s
5ids 3 oxprimer los émotions
me traversont réguiérement. Ga
miapports une sorts de pa »
+ DESHANI, 31 ANS
< ataistras rtcants ame
ramémrer mon axparinca.
faplus raumatisant.
e
prsculérsment spprécis
Fexarcia | m'sfaitbasucoup
fschi m'srencus triste. Miic
fnslomont, i rassentiuns
force vanant de Fintérsur, que
7l toujours eu on moi, mls qui
it pas assoz puissante. Cola
mapris quelaues fours vant que.
jo compranne que csaitun dési
profond d'étrs heureuse.





