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"Ces jours où tout semble s'accumuler et où le stress pointe le bout de son 

nez, ça vous parle ? Eh bien, la bonne nouvelle, c'est qu'il existe une solution 

toute simple : prendre du recul ! On explore ensemble cette idée qui peut tout 

changer face aux imprévus."

Qu'est-ce que la prise de recul ?

La prise de recul, c'est l'art d'analyser une situation avec détachement, de 

prendre de la distance par rapport à nos émotions immédiates. Imaginez-vous 

reculer pour avoir une vue d'ensemble plus large sur ce qui se présente à 

vous. C'est cette capacité à échapper à l'impulsivité, à adopter une vision plus 

nuancée des événements, et à aborder les choses différemment, avec plus 

d'ouverture.

Un concept ancré dans l'histoire

Bien que l'expression moderne date des années 30, l'idée de se distancer pour

mieux comprendre est loin d'être nouvelle. Des philosophes de l'Antiquité 

comme Socrate et Platon, jusqu'aux penseurs des Lumières, ont souligné 

l'importance de cette perspective. Plus tard, des figures comme Nietzsche, 

Sartre, Freud ou Rogers ont également exploré cette notion. Contrairement à 

ce que l'on pourrait penser, prendre du recul n'est pas inné ; c'est un 

apprentissage personnel qui se construit avec notre vécu et notre perception 

de nous-mêmes.
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Pourquoi est-ce si important ?

Que ce soit face aux épreuves de la vie, aux défis professionnels ou aux 

tensions relationnelles, la prise de recul est une véritable stratégie de 

résilience.

 Face aux épreuves : Comme Léonard de Vinci, qui a su rebondir après ses 

échecs pour peindre La Joconde, ou Thomas Edison et ses innombrables 

tentatives avant de réussir l'ampoule électrique, prendre du recul permet 

de transformer les obstacles en opportunités. C'est l'idée que l’ « On peut 

trouver le bonheur même dans les moments les plus sombres… Il suffit de se 

souvenir d’allumer la lumière. », comme le suggère Dumbledore

dans Harry Potter.

 Dans le couple : Prendre de la

distance permet de faire le point sur

ses sentiments, de retrouver le

manque de l'autre et de changer la

perspective de la relation. Une

"pause" peut même être bénéfique

pour se reconnecter à soi et à ses

besoins, et ainsi mieux aborder les

conflits avec détachement.

 Au travail : Pour éviter le stress et le burn-out, la prise de recul est 

essentielle. Des questions simples comme "Pourquoi est-ce que je 

m'investis dans cette action ?" ou "Les objectifs fixés sont-ils 

réalisables ?" peuvent aider à remettre les priorités en perspective. 

Pratiquer la relaxation, accepter ses émotions et s'accorder des pauses 

régulières sont des gestes clés pour maintenir cet équilibre.
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Comment développer cette capacité ?

Plusieurs approches peuvent nous aider à cultiver la prise de recul :

 La pleine conscience et la méditation : Elles nous aident à observer nos 

pensées et nos émotions sans jugement, créant ainsi une distance 

naturelle.

 La Thérapie d'Acceptation et d'Engagement (ACT) : Elle nous apprend à 

distinguer nos pensées et à accepter nos émotions en étant pleinement 

conscient de ce qui se passe en nous.

 L'introspection : Se poser les bonnes questions, analyser ses réactions et 

ses émotions, sont des étapes cruciales pour mieux se comprendre et se 

détacher.

EN BREF:

Prendre du recul, c'est avant tout prendre soin de soi. C'est ce pas de côté qui 

nous permet de retrouver sérénité et clarté, même dans les situations les plus 

complexes. Cela demande de

l'engagement envers soi-même :

se recentrer sur l'essentiel et

accepter le changement.

Envie de prendre du recul et de vous sentir mieux ?

Si vous voulez vraiment savoir comment faire ce "pas de côté" et retrouver un 

vrai calme, notre formation est là pour vous. Vous apprendrez des techniques 

concrètes pour prendre du recul et y voir plus clair dans votre vie. La 

sophrologie vous accompagnera pas à pas pour retrouver votre équilibre et 

votre sérénité.
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Et pour continuer à recevoir nos conseils exclusifs, notre prochaine newsletter

abordera la confiance en soi !

Alors, prêt(e) à vous abonner à notre

newsletter et à vous former à la sophrologie

pour mieux avancer ?

Pour en savoir plus :Priscilla PRÉTÉ

Organisme de Formation

 

 


