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Renforcer sa capacité à prendre du recul 

 
 

Prendre du recul est une compétence essentielle pour préserver son énergie, prévenir le stress et le burn‐
out, favoriser lʼintuition, la créativité et la réflexion, et paradoxalement, sʼengager pleinement dans la vie. 

Pratiquer un désengagement conscient de son environnement devient une véritable auto‐discipline. 

Suivez ce protocole afin que le recul devienne naturel et préventif, plutôt que forcé dans des situations 

extrêmes. 

Après trois étapes préparatoires, le temps de vous imprégner de ces idées, vous passerez à 

lʼapprofondissement cognitif des nouveaux acquis avec lʼétape 4. Savourez ensuite les bénéfices et enrichissez 

la liste de lʼétape 5 avec vos observations supplémentaires. Un regain dʼénergie garanti ! 

 

     
 

Étape 1 : Repérez les conditions propices pour prendre du recul 

Faites le point sur vos ressources et habitudes et notez les (!) : 

• Quelles situations vous apaisent et vous recentrent ? 

• Quels lieux  vous permettent de respirer et dʼobserver votre vie avec distance ? 

• Quelles rencontres favorisent votre sérénité ? 

• Quels moments de la journée sont propices au calme et à lʼintrospection ? 

Lʼobjectif est de repérer les conditions qui vous mettent naturellement à distance, même quelques 

instants, pour recharger votre énergie mentale et émotionnelle. 

 

 

 

Étape 2 : Identifier les activités où le recul vous vient spontanément 

Certaines occupations facilitent spontanément le désengagement : moments de lecture, promenade, 

méditation, bricolage, ou simplement un instant de respiration consciente. 

• Notez ces moments et visez à les ancrer dans votre quotidien on les choisissant consciemment. Le 

but de créer plus dʼespace où la distance est tellement plus facile à garder. 

• Observez comment votre corps et vos émotions réagissent dans ces situations : légèreté, calme, clarté 

dʼesprit. 

Faites de ces instants un rendez‐vous régulier, même court, pour renforcer cette habitude. 
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Étape 3 : Identifier les situations où le recul est difficile 

Certaines situations déclenchent fatigue, tension ou stress, et rendent le recul plus difficile. 

• Notez ces moments où le désengagement est compliqué : conflits, réunions stressantes, relations 

épuisantes. 

• Observez vos émotions et nommez‐les : frustration, impatience, colère, culpabilité, confusion. 

• Réfléchissez à de petites stratégies de recul, même minimes : une pause de 1 à 2 minutes, une 

respiration consciente, un petit déplacement physique. 

Lʼobjectif est de préparer votre esprit à rester maître de son énergie, même lorsque la situation est 

exigeante. 

 

 
 

 

Étape 4 : Pratiquer quotidiennement 

Après avoir exploré et noté les étapes précédentes, vous êtes prêt à approfondir votre pratique de 
désengagement conscient et à cultiver un état dʼesprit qui nourrit une vie plus calme, consciente et sereine. 

• Réservez 10 minutes par jour pour cette pratique. 

• Choisissez un lieu calme, un moment propice, et concentrez‐vous sur lʼobservation de vos pensées 
et émotions par rapport aux différentes situations de la journée passée, sans jugement. Notez vos 

ressentis. Naturellement les petits succès de désengagement seront donc renforcés, et vous 

remarquerez facilement ce qui reste à rectifier à lʼavenir. 

• Nʼoubliez pas de vous remercier dʼagir ainsi pour votre plus grand bien !   

 

 
 

 
 

Étape 5 : Observer les bénéfices 

Avec la pratique régulière, vous constaterez : 

• Une plus grande clarté mentale et une meilleure capacité de discernement. 

• Une énergie préservée et un stress réduit. 

• Une autonomie, une créativité et une intuition renforcées. 

• Une implication plus consciente et harmonieuse dans la vie. 

  


