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  «  » 

. .       

 : «       

 , , :     

      ;    , 

   ;      

 ;       

 ;    ,  

;       

;        

;       »  

[ , ,  ]. 
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. .  ,  «   –   

 ,      

 » [ , 2014:442]. 

. .   «  »  

«  ,       , 

    , ,  , 

 ;       

 ,       

        » 

[ , 2012:78]. 

« я » 

     :  

«Pe e o  op pe  – o o e, o pe e a  xapa ep c a» 

[ , , 1985:238]. 
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   «  :   »  
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«    ,   
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 ,     » 

[ , , 2005:9].   
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 » [ , 2007:37]. 
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.   ,  ,   

  «  ».    . 

  . . ,   – «   

      ё  

     » [ , 2007:8]. 

 ,      , , 

,     . 

. .       – «  

       

       

» [ , 1993:87]. 

. .       , 

   .  

 . .   . .  «   –   

e, o pe e a  xapa ep c a» [ , , 1985:238]. 

    : «Pe e a  

 (pe e o  op pe ) – o o op oco x  a o o 

e c y e o a epa yp o o po e e  c o   pa e  a  

cpe c o xy o ec e o o o pa e  epco a e . B o x c y a x  

o  e  c o y c  c o a  c a c ec e o c py  o  pe , 

 py x cpe c o  pe e o  xapa ep c  c y a  poc ope a  e c a  

eo pa o a  c a c c  . ., a a e e e “c o e ”  o opo  

pe , p c pac e  o op  xapa ep ye  epa yp  epco a  c o   

o  c opo  (o e y yp o , co a o , po ecc o a o   . .)» 

[ , , 1985:238]. 

  «     -  

 » . .   . .    

  :  

«    : )    

 ; )     ;  
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1.2.        

 

 

        

   ,  ,   

.     : . . , 

. . , . . , . .   . 

  . . , «      

      

        

    » [ , 2016: 65]. 

«       

: , -   ;  

         

 .    ,     

,    ,     

     - ,  

   » [ , 2016:66]. 

     ,   

,   ,  . . , 

: - ,   

 ,   ,   
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      -

  (  )    

-         . 

  , ,       
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 .        

 . 
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      , 

    .    

  ,  ,  , 

   ,    

 .  

        

 –  ,     

     . 

   . .  «  . .  

      

         .  

 ,   . .     

  » [ , 1994:17]. 

,      , 

        

    : «  » 

( . . ), « -  » ( . . ), 

«   » ( . . ).     

   . 

« я » 

    , 

     ,   , 

    . . .   

   «  » - . 

«          

     ,   

  ,   « ». 

  ,  ,   

     ,  , 
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   ,   » 

[ , 2010:117]. 

  «       

  : 

1.   - ; 

2.   ; 

3.    ; 

4.    ; 

5. /   ; 

6.     »  

[ , 2010:119]. 

« - я»   
      

   .  

    ; . .  ,  

     ,  

 « - ». 

«  -     

  (  ),    

        

  » [ , 2014: 52]. 

  , «  -   

  :  

1) ,   ,   

,   , ,    

; 

2)     ; 

3)    ; 

4) ; 

5) ,   ; 
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6)   ,  » [ , 2014:52]. 

  ,  «   –   

  -   . 

        

      » [ , 

2014:54]. 

« я я я »  
. . ,     

    ,   , 

  : «     

   .       

  ,      ,  

  ,  ,     

» [ , 2011:6]. 

 ,       . 

        

 .         

  ,    

    . 

  ,      

 ,     -    

 ( , )     

 . 

       

,    ,   . 

         

   –    ;  

     . 
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        ,  

 - ,   . 

« ,   ,      
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    -    

» [ , 2011:10].  
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 . «  ,      

 ,    » 
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   . 

  –   ;   

,   ,    , 

 -       



 

18 
 

.       

,   net-art.     -

 –    ,    
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, ,   –   , 

    . 

             – i-mob. -

   ,   

     ,  

. YouTube     - . 

      « - »   2013  

Harlem Shake,     YouTube  

.    –   ,  

       –    

  - ,  ,  Ice 

Bucket Challeng . -      , 

          , 

, ,  -  # ,    2020 

  :       

       ,    

  .      

#       ,    

.       

 ,   #MusicChallenge  

    ,   
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    « ,    

 ,     

      

 .       
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       )» [ , 

2018:29]. 
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      ,  ,  

 . 

      

 , ,  , - .   
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       , 
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1.3.        
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  » [ , 2004:127].   

«       ,      

 ,     - ,   ,   

          » 

[ , 2004:45].   

«   ,   

,      " ",    

        .  
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.       ,  

» [ , 2006:13]. 

  XX         

–  .       

     .  

    : 

, , ,  ,  , 

    .    

     ,   ,  

,  ,  .      

.     , 

   .   ,  

   .  «  –  

 .     

:    ,       

 ,       ,  

 .      » [ , 2011:59].  

«  –     ,     

      ,   » 

[ , 2011:61]. 

        

  .     

,   ,  ,  

      

   ,    

.  

,   . . , – «   

   « »  ,  

 .      
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    , ,   

,        

       

    »  

[ , 2008:113]. 

     . 

      .    

,     . , 

    ,   

.     – ,   : 

1.      .   

     ,   

 .      

,  , , ,   . . 

2.      –      

.  

3.          

 . 

4.       ,  

,      . 

5.  –      

.  

6.     , ,  

.  

7.  –   . 

«          

     ,   » [ , 

2011:62]. 

8.       

 .  
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9.   .   ,    

 « , , , ,  , 

, , , , , 

, , , , , , 

» [ , 2011:153]. 

«  ,   ,     

 ,   ,   

, . .   , , 

,    . .» [ , 2011:155]. 

10.   .   .  «    

      » [ , 1997:244]  

«      , , ,    

   » [ , 1997:254].  

  21       

    (  );   

  –  .    

 – .     ,    

      .  

        

,   ,     

: , ,   . . 

«      , 

     , , ,   

      ,  

 » [ , 2012:142]. 

«  »,       

  ,     . 

        

  – «   ».  
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,      » 

[ , 2011:3]. 
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   4-     ,   

,   ,      
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   ,   

    ,    .    

  over-blog.com    

  .  
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     «  »  

«  ».     ,   «  

», «  », «  », « », 

«  »    

,   .     

  ,  . . ,   

       -
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     :  

  ;    ; 

   ;    ;  
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   ,     
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», «   », « -  

».      – « -
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(  ,  )   

  . 

  –   ,  ,  

,  .    –   – 

     . 

        

.    -   

  ,   , 

 ( ) -    , 

,      .  

,   ,    

      .  
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 2.    

  -   
  

 

          

     . ,  

 ,    (  ,  

 ( , , ))      . 

 ,         

   -   .  

      

 . ё       

 ,        - 

, ,  . .       

     . 

 

2.1.     

 

         

   . - ,  

       

    , ,   ,  

  .    (85)   

     . - ,  

         «  

»,           

  ,    , 

  . 

       : «Coach en éveil de 

conscience» – «    ».   « » 
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         , 

 , ,    . 

    « - »   

 .   « »  « », « », 

« »,   « »   « ». 

        

.        

:  

• Apprendre à s’aimer  

• Aimer la vie  

• Avoir de belles relations  

• Réaliser ses rêves  

• Surmonter les difficultés  

         

   ,     

  ,      . 

      

          

        

 .       

      

   («linguistic corpus»  «text corpus»).  

       

    ,    

.  « »  « , 

     ( )   

  [ , 2003:52]. 
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      ё   , 

,      . . 

     : 

     ,   

 ,    . . 

          

        

    .  

   ,    

 ,     .  

 ,    ,    

    .  

       

  ( , , , )  :   

,      . .  

    

(    )    

    :   ( )  

 (     ),  

 (       ),  

 ,   . 

      Sketch Engine – 

   (Corpus Query System).     

     ,   

    ,     

    .   

   (     

   ),    

     « ».   Sketch Engine 
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  ,     ,   

  .     

   « »  Sketch Engine   

  .      

   «  » (word cloud),  

 .       

 « »    ,   

         . 

         

  (https://nathalie-martin.com/index.php)    

Sketch Engine.           

 «Nathalie Martin»  93,964  (  202   

 Word  Times New Roman 14 ).  

,  -     

 Word Sketch  Concordance.    

  , , ,     

      . 

,   Sketch Engine    

        . 

,         

     ,    

,  , . 

 -      

 ,     

    .  

       

-         .  
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2.2.    -     

( -  ) 

 

       

 ,     .   

   ,    ; 

 ;       

.    ,   

     . 

 ,     

 -   .   -

        

: conscience (105), soin (27), responsabilité (32), idée (63), réalité (38): 

 

 1. -     conscience 
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   1  -  ,  

   conscience.  ,  

    ,    

 .       

,       conscience.     

 soin.  ,      

  responsabilité, idée, réalité.   –  

problèm   chemin.       

    . 

       ,    

    ,  , , 

        : 

bonheur (48), créativité (25), évolution (32), réussite (29), puissance (22):

 

 2. -     bonheur 
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,   2   -    

 bonheur,       mission,  

   créativité, quotidi n, corps    c cerveau  tête. 

    ,       , 

    ,  , 

, : lâcher prise (50), souffrir (41), craquer (2), laisser tomber 

(4), échec (5). 

    ,        

   ,      

   ,  , , 

: peur (224), manque (67), difficulté (37),  lâcher prise (50), souffrir 

(41),  mort (35), problèm  (31), blessure (29), stress (29). 

 ,      

,     (psychologie (2), psychologue (4), 

phobie (1), psychologique (0), etc).    ,    

    ,       

. 

       

.    :  

• . ,     conseil  

 clé, point  pas ( , / , ),   

      : 

(1) La quatrième clé, faire confiance à la vie. 

(2) Le cinquième et dernier point c’est le passage à l’action. 

(3) Un premier pas vers l’amour de soi. C’est un exercice que l’on redoute 

quand on a une mauvaise estime de soi : l’exercice du miroir. 

•         
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 (l’extérieur – l’intérieur (  – ), plus – moins 

(  – ), défauts – qualités (  – )): 

(4) Alors si je veux transformer ma vie, le changement ne doit pas se faire à  

l’extérieur. Ma priorité est à l’intérieur. (И ,      

,     .   

 ). 

(5) Mais plus je suis dans cette dynamique et moins je suis dans l’action (  

 ь      ,  ь   ). 

(6) On nous a collé des étiquettes concernant nos défauts, mais nos qualités 

ont rarement été mise en avant (       

,      х). 

•    ,   

      (du bout des lèvres – 

 , d’un coup de baguette magique –    

, en claquement de doigt –   ): 

(7) A qui, ou à quoi dîtes-vous oui du bout des lèvres en ce moment, alors 

qu’au fond de vous, cela fait un grand NON ? 

(8) Je rencontre trop souvent des gens, et j’en ai fait partie moi-même dans le 

passé, qui veulent que leur vie change d’un coup de baguette magique, en un 

simple claquement de doigt, sans aucun effort. 

,   (8) .    d’un coup de 

baguette magique        

,      . 

 

2.3.    -   

 ( -  ) 

 

      . 

      Concordance.   Nous – 

 (    )   1208 , 
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     notre – /  (756), nos – 

 (291),  2255 .    

 1-      :    

      ,   

 , , ,       

:  

(9) Le jugement des autres peut parfois nous faire souffrir. C’est donc pour 

cette raison que nous cherchons à s’en libérer. Pour cela nous sommes prêts à faire 

beaucoup afin de ne plus jamais en souffrir. 

(10) Quel est le point entre nous tous, êtres humains ? Nous voulons être 

HEUREUX! 

  1-     

  ,      

.     On (544),  

    Nous, : 

(11) Quoi que l'on  fasse, on sera jugé. 

(12) Parce qu'on a tous 24 heures par jour. 

  -     2-   

  – ,      

     (vous –  (2267), votre – /  

(587), vos –  (225)),  3079 : 

(13) Vous pouvez en faire l'expérience dans votre journée. 

(14) Je vous préviens tout de suite c'est plus facile à dire qu'à faire. 

   1-     Je –   

(1244) (moi (242), me (271), mon (220), ma (133), mes (121),  2231 ) 

 -    ,   

  ,         

: 

(15) Je vous invite d'ailleurs à lister cela pour regarder l'ensemble de votre 

être. 
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(16) Si vous me suivez depuis un moment vous savez que ça a été mon 

déclencheur. 

 ,     

.    Concordance  Sketch Engine    

[tag="V.M.*"]    483   

 ,    ,     

         

,   33   1-     (voyons, ayons, 

prenons faisons) –      

,  450    2-    

 (admettez, prenez, apprenez, vivez, etc),      

 – :      . 

        

 . 

 

2.4.      -  

  ( -    ) 

 

       .  

 .      

 (  / ,  / ,  / 

,  / ).   

, ,    

  -  . 

      

         

.   –  «    

 ,       

 ,   » 

[ , 2001:31]. 
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  :  ,   

  ,    , 

    (  

 : , , , , , 

 ). 

      

      , 

/     . . 

       Sketch 

Engine      . 

   Concordance  Sketch Engine   

[tag="V..C.*"],      

   (224 )   

,    ,      

         

   . 

(17) Si je veux changer de vie, il faut que je change ce que je me raconte à 

propos des circonstances, de moi, des autres et de la vie au sens large. 

(18) Si je me dis: «je suis inutile, je ne sers à rien, je n’ai plus de 

reconnaissance sociale» ce ne sont pas les faits! 

,   (17) .       

     (si je veux changer de vie 

–      ),     

. 

  (18) .        

,   (si je me dis: «je suis inutile, je ne sers à rien… –   

 : «  ,      …)    . 

      

,   , ,  , 
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  ,       

 .  

«      , 

 ( ) ,       

    ,  

» [ , 2010:53]. 

     

  ,   , 

   .    , 

     ,  

  -   .  

    .    ,  

        

  ,       . 

(19) Une métaphore m’est venue et je veux vous la partager, car je crois 

qu’elle peut vous aider. La voici: La vie de chacun de nous est un tableau dont 

nous sommes le peintre. 

(20) La vie n’est pas un combat: si elle l’est, à nous de nous poser les bonnes 

questions. La vie se veut fluide, et quand elle ne l’est pas, c’est à cause de nos 

résistances. 

(21) Ce que nous appelons «stress» sans arrêt dans notre société, est en fait 

de la peur. Nous préférons le terme stress, plus facile à assumer que de s’avouer 

que la peur nous paralyse. 

(22) Ce fantasme de la perfection est une source de frustration et de 

souffrance inutile (…) C’est un poison pour l’estime de soi. 

         

       . ,   (21) . 

  ,    ,   

  ,    (20),  ,   , 

  –   . 
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(23) En attendant, ne laissez pas cette peur de la mort polluer votre terrain 

d’apprentissage: comme je vous l’ai dit, votre âme est venue expérimenter. La vie 

est un jeu, la vie est un JEU. 

(24) Puis si vous sentez que votre stress est trop important n’hésitez pas à 

aller voir ma vidéo sur l’EFT afin de libérer cette émotion qui est une énergie. 

(25) Si j’ai peur de manquer d’argent, de rater un examen que se passe-t-il 

dans le pire des cas? Contrairement à ce qu’on croit, se poser cette question et y 

répondre nous enlève un poids. 

(26) Quand vous êtes stressé écrivez toutes vos pensées pour retrouver votre 

pouvoir. Vous êtes le capitaine, le maître à bord. 

(27) Nous avons une machine à jugement et à critiques entre les deux 

oreilles mais nous avons la liberté de l’activer ou non. 

    .   

  (19)  (23) –      .  

 (19)  . -     –  

, -  –  .      

  ,     ,   .  

 , :     ,  

   . 

   -     

  :  

 ,   :  

 –   (  21), ,    (  25), 

 –  , ,    (  24), 

 –      (  22). 

 ,      

,  : 

  –      ,    

        (  27). 

 ,    :  



 

42 
 

  –    (  20),   (  23),   , 

    (  19).    , 

   (  26). 

    ,   

,  . 

•  

         (28) Et puis, ce vide a éclaté quand la mort a frappé à ma porte pour m’enlever 

mon père, violemment, sans prévenir. 

         (29) Votre corps entier vous dit NON ! 

         (30) Et là, pour on ne sait quelle raison bien enracinée en vous, vous entendez 

votre bouche dire «ben…ok», ou «j’avais autre chose de prévu». 

  (28) .    ,  

    (la mort a frappé à ma porte –  

   ).  

 ,          

  (  29, 30),         

,     « … » (30),    

« !» (29). 

•  

(31) Je souhaite que vous ayez énormément d'opportunités car c'est la 

richesse de la vie. 

     comme: 

(32) Scrutez un peu comme un scanner, en commençant par vos cheveux, par 

exemple. 

(33) Nous nous comportons parfois comme des enfants gâtés. 

,   (32) -   ,  

,      .  

•  

 .   ,   

    , : 
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(34) Dans la vie des autres y compris dans celles des personnes que je 

n'apprécie pas, dans ce cas elle peut être considérée comme un vilain défaut. Si la 

base de ma curiosité est; nourrir mon ego… 

(35) Nous vivons tous dans un rythme effréné, en s’imposant de folles 

exigences. 

(36) Alors évidemment on souhaite en vivre le moins possible pour vivre des 

opportunités agréables. 

(37) Il n’existe pas de remède miracle, car nous sommes 100% responsable 

de notre bonheur. 

.    ,      

 ,     (  35),  

  ,     (34),    ,   

     (37). 

•   :     

(38) Il y a des choses qui t'attendent, il y a des actions à poser. 

•   

(39) Nous sommes devenus de véritables cerveaux sur pattes : nous pensons, 

pensons et pensons encore et c’est ça qui nous rend malheureux. 

  (39) .     ,  

,         

   . 

• .    -   

 ,     

  : 

(40) Combien de fois jouons-nous au gamin capricieux parce que la vie ne 

nous livre pas sur un plateau ce que nous avons demandé, ou plutôt exigé? 

(41) Vous voulez être heureux ? Vraiment heureux ? 

(42) Je faisais partie de ces gens qui jalousent les autres et surtout les autres 

femmes que je trouvais plus belles, plus intelligentes, plus riches, etc. 

•  .      : 
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(43) La vie est une succession de choix, que nous avons souvent du mal à faire. 

Et pourtant, ne pas choisir a également des conséquences, parfois plus 

dommageables encore que de prendre une décision. «Choisir, c’est 

renoncer»… Voilà une des croyances avec laquelle nous avons été élevés. 

(44) Mon mari m’a dit il y a quelques années «Reste la femme que tu es pour 

moi et deviens celle que tu rêves d’être». J’ai trouvé cette phrase magnifique. 

        (43), 

      (44). 

•    

(45) Je devais bien servir à quelque chose? Mais à quoi?? 

(46) Sensation culpabilisante aussi, parce que quand on a tout pour être 

heureuse, de quoi se plaint-on? 

    .    

      . 

•    

       

,     : 

(47) C’est souvent le cas, car on pense transformer notre vie en changeant de 

travail, de conjoint, ou de maison. 

(48) Lorsque que quelque chose nous fait peur, nous avons souvent vite fait 

de décréter que nous ne pouvons pas le faire. Est-ce vraiment le cas? Je me souviens 

avec amusement du nombre de «je ne peux pas» qui ont ponctué ma vie: je ne peux 

pas: arrêter de fumer… créer mon entreprise… démissionner de l’éducation 

nationale… vivre de ma passion… me relever de la mort de mon père… 

pardonner… et tant d’autres choses que je m’étais «auto-convaincue» de ne jamais 

pouvoir faire. 

,   (48)      

  ,    

       ,   

         . 
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•      : 

(49) Tout le Monde, même le plus pauvre des hommes peut donner quelque 

chose. aux autres. 

(50) C'est l'une de vos missions de vie pour moi. 

,   (50) .  ,     –  

  . 

•      ,  : 

Je dis souvent à mes enfants que je suis une « vieille » petite fille. Je n’ai pas 

fait d’école pour être maman, et je fais de mon mieux. 

      ,    ,   

  ,  .      

  . 

 

2.6.     -    

(  ) 

 

  ( )      

        

, -  ,   

      ,    

 .     -

    ,   

 ,    . 

     ,   

, , ,   . .      

,      .  

     -  

,  -  .    . 

 ,    . .,  

  « ,   ,   
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  » [ , 2002:278]. 

 . .    –  «  , 

 ,          

» [ , 2000:132]. 

«  ,   ,    

 ,    

      » [ , 

2000:132]. 

. .      

«         

   ,    

 » [ , 2002:18]. 

   . .  «   

       

» [ , 2002:19]. 

        . . 

,      «   

,     » [ , 

2009:182]. 

«      , 

     

        

 » [ , 2009:193].   

,   ,     «  

  ,    » 

[ , 2008:110]. 

     -

       , 

      : 
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–   (  «  », «  

 »); 

–     (  «  

 », «   », «  / 

 ,  », «    

»); 

–   (  «    », « », 

« »). 

    : 

I. К   (  «  », «  

 »)   : 

1.    .  

(51) Le jugement des autres peut parfois nous faire souffrir. C’est donc pour 

cette raison que nous cherchons à s’en libérer. Pour cela nous sommes prêts à faire 

beaucoup afin de ne plus jamais en souffrir. On fantasme sur le fait de ne plus jamais 

être jugés, de ne plus jamais recevoir de critique. Certains d’entre nous attendent 

même ce moment pour se mettre en route, pour faire leurs choix ou pour simplement 

être eux-mêmes. 

  (51)       

     ,     

 .     (Le jugement des 

autres peut parfois nous faire souffrir –     

    )      ,  

  , ,   -   . 

(52) « Je n’ai pas le temps! » une phrase qui reflète le manque de temps et 

qui revient régulièrement dans nos conversations. À mon sens c’est l’une des plus 

répandues de la langue française.  

• « Je voudrais faire du sport, mais je n’ai pas le temps. » 

• « J'aimerais avancer sur mes projets, mais je n’ai pas le temps. » 

• « Je voudrais passer du temps en famille, mais je n’ai pas le temps ». 
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   (52)  .     

      .   

    «     …», «    

  …», «        …», 

        : «У   ». 

(53) Il faut admettre que ce n’est pas toujours évident d’avoir de bonnes 

relations. Tout d’abord parce que nous sommes tous différents. Nous avons chacun 

notre éducation, nos croyances, notre passé, nos expériences, nos perceptions ... 

Parfois il est alors compliqué de se faire comprendre et de communiquer avec les 

personnes qui nous entourent. 

  (53)       

   , ,   . ,  

.      , ,  

  ,   –    

  ,      

 .  

  ,   «  »  

  : 

2.    

(54) Vous avez envie de changement dans votre vie mais vous avez 

l’impression de retomber sans cesse dans vos vieux travers. Dans cet article je vous 

explique comment vivre au mieux ces moments de rechutes et surtout comment faire 

en sorte qu’ils vous rapprochent de ce que vous souhaitez au lieu de vous en 

éloigner. 

  (54)       

  . .     

 –          

   .     ,   

  ,     

. 
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(55) Vos problèmes, vos peurs, vos pensées tournent en boucle? Vous 

sentez que votre mental est omniprésent? Dans cet article je partage avec vous un 

exercice surprenant pour vous aider à arrêter de ruminer. 

  (55)      

   ,    

       (Vos 

problèmes, vos peurs, vos pensées tournent en boucle? –    

  , , ?).       

         

   ,    . 

(56) Dans cet article je souhaite partager avec vous, mon témoignage en 

tant qu’entrepreneure. Je tiens l’intention qu’il puisse vous inspirer et pourquoi pas 

vous motiver. 

 (56)  ,       

,      : .   

    (je souhaite partager avec 

vous, mon témoignage en tant qu’entrepreneure),     

      . 

    ,    

        

   ,      

. 

    ,     

, ,      

  . 

II.    (  «Д  

 », «Д   », «  / 

Д  ,  », «    

»). 



 

50 
 

-         

     ,     

   .      

    ,   

    ,     

  ,   3-  .     

,   ,      . 

      .    

 «Д   »: 

(57) Il y a quelques années encore, je ne savais pas ce qu’était l’ego. J’étais 

restée sur la notion que quelqu’un qui possédait un ego était un être imbu de sa 

personne, qui ne pensait qu’à lui-même. Je ne me sentais donc pas concernée du 

tout! Je ne me doutais pas que mon ego était le maître absolu de ma vie, sans même 

que j’en sois consciente. Lorsque j’ai découvert sa présence, j’ai réalisé l’impact 

négatif qu’il jouait dans ma vie. Je vous les partage aujourd’hui pour que vous 

puissiez mesurer si vous aussi, vous souffrez d’une prise de pouvoir «égotique»! 

  (57)       

   .        

 (je ne savais pas …, j’étais …, j’ai découvert … –    …,   …, 

    …),      ,    

    ,      . 

        , .   

    . 

     : 

(58) Ma fille est tombée par hasard sur ce livre, et m’a demandé de quoi il 

parlait. Je lui ai donc expliqué et elle m’a demandé qu’on fasse une leçon tous les 

soirs ensemble. Nous avons alors fait l’exercice que je vais vous proposer, et tout de 

suite elle m’a dit qu’elle se sentait apaisée, libérée. Donc je me suis dit qu’il était 

important que je le partage avec vous. 
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  (58)      

      .  

   , ,  ,     

 .          

 (elle se sentait apaisée –    

), .       

. 

(59) J’ai deux enfants, Tom et Yaëlle. Et j’ai l’impression que ma vie a 

vraiment commencée quand ils sont nés. Ils m’ont révélé à moi-même, ils ont donné 

un sens à ma vie. Devenir mère, a été quelque chose de très fort pour moi. 

  (59) .     ,   

      .    

  ,         (Ils m’ont 

révélé à moi-même, ils ont donné un sens à ma vie). 

   «Д   »: 

(60) Laissez-moi vous partager l’histoire d’une de mes clientes, que 

j’appellerai Marie pour préserver la confidentialité de nos échanges. L’histoire de 

Marie parle beaucoup de la mienne, et peut-être parle-t-elle aussi de la vôtre. Marie 

a une quarantaine d’années. C’est une femme avec beaucoup de charme, enfin 

c’est ce que lui disent les autres, parce que, elle, ne se trouve pas jolie. Un nez trop 

gros, trop épaté, des joues trop rondes, un ventre qui a oublié d’être plat depuis bien 

longtemps, depuis son premier enfant en fait. Des hanches trop fortes, des cuisses 

qu’elle ne supporte pas, tant elles sont remplies de cellulite. Quand son regard 

croise son corps dans le miroir, ses sentiments oscillent entre colère, honte et (…) 

  (60) .      .  

     ,     

.    ,      

 .   (un nez trop gros, trop épaté, des joues trop rondes), 

  (un ventre qui a oublié d’être plat depuis bien longtemps, des 

hanches trop fortes)       .   
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      ,  -    

    . 

   «   »: 

(61) Imaginez un instant: vous êtes fatiguée de votre semaine, vous n’avez 

qu’une hâte en rentrant du travail, c’est de prendre une douche, de mettre votre 

vieux jogging confortable et de vous mettre au lit avec un livre. Vous voyez le 

tableau? Et là, le téléphone sonne: votre amie a envie de vous voir, elle vous 

demande si elle et son mari peuvent s’inviter à dîner. Votre cœur dit non, et 

bizarrement, votre bouche dit « OUI si tu veux ». 

  (61)   ,   

:  ,  « »       

  (Votre cœur dit non, et bizarrement, votre bouche dit « OUI si 

tu veux » –    « »,      

«Д ,  »)         (vous 

êtes fatiguée de votre semaine –     ), 

    ,    .  

    ,   2-  

   vous, votre, vos. 

(62) La plupart du temps votre stress et votre anxiété sont liés à quelque 

chose que vous redoutez ou à une difficulté à vous projeter. Ou encore à des choses 

du passé que vous n’avez pas digérées. Mais dans le moment présent la plupart de 

nos ennuis s’en vont et le stress est un symptôme flagrant de cette difficulté que nous 

avons à vivre l’instant présent. 

  (62)       , 

   . ,      -  

        (votre stress et votre 

anxiété sont liés à quelque chose que vous redoutez ou à une difficulté à vous 

projeter).       ,   

 .  
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(63) Mais si la seule chose transformée est extérieure à soi alors on risque de 

passer notre temps à attendre que toutes les circonstances extérieures soient au vert. 

Or en agissant ainsi on risque d’attendre ce jour indéfiniment car il y a toujours 

quelque chose à changer dans notre vie.  

(64) Alors si je veux transformer ma vie, le changement ne doit pas se faire à 

l’extérieur. Ma priorité est à l’intérieur. 

      ,    . 

  ,        

        ,  

   (ma priorité est à l’intérieur –   – 

 ). 

 ,  «   » 

   ,   3  

(1- , 2- , 3- )  ,        : 

   ,       3-     

   ё   .    

       .  

  ,     , , 

     . 

,      . 

III.   (  «     /  

   », « », «У »»). 

,         

 :    ,   

  ,   ,    

 .         

«  »,     . 

   .  «    /  

   »: 
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(65) Avant que je vous livre quelles sont, pour moi, ses forces et ses faiblesses 

mettons-nous d’abord sur sa définition. 

(66) À mon sens, le lâcher prise est l’art d’arrêter de s’accrocher. Arrêter de 

vouloir tout contrôler dans notre vie (les événements, notre entourage …). 

  (66) .      «  

 » (le lâcher prise est l’art d’arrêter de s’accrocher –  

  –    ).   

  ,      

 ,   ё   

  (mettons-nous d’abord sur sa définition –   

   ).        

,        , 

     , « »  -  

 - .    

(67) Qu’est-ce que l’écoute consciente? Cela signifie écouter vraiment et non 

pas se contenter d’entendre! 

(68) Pour chacune de nos relations nous avons des croyances concernant 

l’autre. Alors quand nous sommes en train d’interagir, on ne l’écoute pas. On lui 

coupe la parole, on finit ses phrases, parce qu’on croit savoir ce qu’il veut dire. Ou 

on se fait un avis dans notre tête: « ça je suis d’accord, ça non … ». Donc au lieu 

d’être présent et de l’écouter attentivement, on se met à penser. L’autre ne va pas 

se sentir écouter et de ce fait nous pouvons avoir de mauvaises relations. 

(69) Nous avons tous envie de se sentir écouter quand on se confie à une 

personne de notre entourage. Et à partir du moment où je souhaite être écouté je 

dois être capable de faire de même. 

  (67) .     «  

» (Qu’est-ce que l’écoute consciente? Cela signifie écouter 

vraiment et non pas se contenter d’entendre –    

? Э    ь,    ). 

 ,        
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 ,      , ,   -

  (68),     . 

 ,  ,      ,   

   . 

         

« ». ,        , 

         

  , , ,    

 .   : 

(70) Alors voici quelques conseils si vous sentez que votre énergie est en 

baisse. Une énergie au top… 

    (70),      

   Conseil ( ) (26 ): 

(71) Souvenez-vous lorsque nous étions adolescent.e.s, quand ça n’allait pas, 

on écoutait des musiques tristes qui nous permettaient de pleurer. Mais désormais 

je vous conseille d’écouter des musiques qui vont vous nourrir, vous faire plaisir. 

(72) Et lorsque vous l'aurez, la dernière étape que je vous conseille, est de 

jouer à faire comme si. 

     :  

(73) Le troisième conseil que je souhaite vous donner c’est de poser une 

intention. 

(74) Quatrième conseil, être moins dans votre tête et plus dans le moment 

présent. 

     : 

(75) 1. Conseil: boucler ses dossiers 

2. Conseil: programmer sa rentrée 

3. Conseil: poser une intention 

    ,   

   2-      

, : 
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(76) Identifiez vos peurs (…) 

(77) Alors, prenez un papier, un crayon et notez ce qui vous fait peur dans 

cette rentrée. 

(78) Remettez vos peurs en question. 

(79) Remerciez pour les bons moments que vous avez passés en vacances et 

laissez-les aller. 

(80) Prenez du temps pour vous. 

(81)  N’endossez pas le stress de vos enfants. 

  (77)         

,    (79)    ,     

    . 

    : 

 (82) Je vous invite d'ailleurs à lister cela pour regarder l’ensemble de votre 

être 

(83) Pour aller encore plus loin je vous invite à vous poser cette question: 

Que feriez-vous si vous n’aviez pas peur d’être jugé? 

(84) Si vous manquez d’idée je vous invite à vous demander ce que la 

meilleure version de vous penserait dans cette même situation? 

Je vous invite (74 ) –       

  ,       ,  

      . 

  ,   Je vous propose (   

) – 14 : 

(85) Je vous propose de faire un exercice si vous vous sentez concernés par 

cette impression de manque de temps. 

(86) Donc je vous propose de prendre un papier et un crayon pour noter vos 

pensées. 

,    –     

  .    , .  ,  

          



 

57 
 

,          

  ,   .  

        – 

«У »: 

(87) Donc ne culpabilisez pas à la moindre rechute, en vous disant que vous 

n’y arriverez jamais. Elle fait partie du processus de changement et à tout moment, 

vous avez l'opportunité de revenir dans cette boucle. À condition de vous rappeler 

pourquoi vous voulez changer et de faire ce qui est bon pour vous. 

  (87)       

.        ,     

      (ne culpabilisez pas à la 

moindre rechute –      ),    ,  

      ,   . 

  : 

(88) Nous vivons tous dans un rythme effréné, en s’imposant de folles 

exigences. Beaucoup de personnes autour de nous sont stressées, donc n’étant pas 

le seul à agir ainsi je me dis que c’est normal. 

  (88)    ,        

(nous vivons tous dans un rythme effréné),    

.    .    ,  

  ,       

 (donc n’étant pas le seul à agir ainsi je me dis que c’est normal). 

  .   ,     

  ,     , 

. ,    «  – »    

«  – »      , 

,         

 ,    .   , 

  ,     

       .  
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   2 

 

            -   -    

.  

        

  ,       

 (https://nathalie-martin.com/index.php),     YouTube- .  

        Sketch Engine. 

           

«Nathalie Martin»  93,964 .  -  

    Word Sketch  Concordance.  

    , , ,   

       

 . 

 ,     

 -   .   -

      : 

conscience (105), soin (27), responsabilité (32), idée (63), réalité (38). 

    ,       , 

    ,  , 

,  lâcher prise (50), souffrir (41), craquer (2), laisser tomber 

(4), échec (5). 

  ,  , , 

         

bonheur (48), créativité (25), évolution (32), réussite (29), puissance (22). 

  ,      , 

    (psychologie (2), psychologue (4), 

psychologique (0), etc).    ,      

  ,  .  

https://nathalie-martin.com/index.php
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  Sketch Engine     

  . , -   -

 (nous (1208), notre (756), nos (291)).    1-  

     ,  

    .    On (544), 

     Nous.   -

    2-     

– ,         

  (vous (4158), votre (1316), vos (347)).  

 1    Je (1244) (moi (242), me (271), mon 

(220), ma (133), mes (121))  -    , 

    ,     

    . 

       

   ,     

 : 

–   (  «  », «  

 »); 

–     (  «  

 », «   », «  / 

 ,  », «    

»); 

–   (  «    », 

« », « »). 

 ,     

     (admettez, prenez, apprenez, 

vivez, etc) –      (voyons, ayons, prenons 

faisons) – 481 ,      

   .      

    ,     
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  – :      

.        

   ,  -    

  ,     . 

     

 (  (9),  (3),  (6))  

   (   (224), 

  (3),     (5)). 

    ,   

  -      

,      . 
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   -       

   . 

         

  .       

«  », «  », « », 

«  ». ,    

 ,      ,  

  , ,   ,   

  .  

        

        .  

        

 .  ,  , 

   ,   

      

 .          

.  

-      

    ,      

         

 .  

      

  :     

        Sketch 

Engine. 

 Sketch Engine    : 
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–      , 

   ,    ; 

–  ,  ,  

,    comme. 

       

. 

      ,  . . 

,    ,   

 .     -

         

     .  

       

   . ,    

    ,     

 , .      

    (  , ,   

. .)       . 

       

 ,   ,    ,   

 .  

         

, ,        , 

  ,   -      

. 

  -      

  :   –   

   ,  –   ; 

    ,    
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.   , ,  

       . 

       

     ,   

        : 

  ,  . 

      2-

          

 .  

     ,  

         

 . 

   ,    

(    ),  , ,  

        

  . 

       

  ( , , , , 

,  ),     

  :       

  ,     

      ,   

     . 

 ,    ,    

       

, , , ,  

 -    ,  

   ,     .  

 ,        

 ,       
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