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Vous vous sentez parfois stressé et dépassé par les événements ?  
En proie à la mélancolie ou à des pensées désagréables ?  

Vous auriez bien besoin d’une petite thérapie, mais vous n’avez  
pas vraiment le temps ? Dans cet ouvrage conçu par un psychologue,  

découvrez comment gérer plus calmement vos ruminations  
et vos sentiments d’insécurité, analyser vos comportements, 
prendre des décisions et améliorer votre confiance en vous ! 

En 100 outils incontournables de la psychologie, l’auteur présente de façon 
fluide et accessible toutes les techniques et exercices issus des grandes 

approches contemporaines (de la mindfulness aux TCC en passant  
par la thérapie systémique, l’analyse transactionnelle et la psychologie  

positive), adaptés aux grandes questions du quotidien  
pour se les approprier facilement.

Sacha Bachim est psychologue et psychothérapeute au Luxembourg,  
spécialiste des thérapies comportementales et cognitives (TCC). Depuis 
2008, il transmet sa vision de la psychologie appliquée et de la psychothé-
rapie de façon pédagogique en tant que thérapeute, mais aussi en tant que 
chef de projet de campagnes nationales de santé, conférencier, formateur 
et, depuis peu, en tant qu’auteur.
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Clause de non-responsabilité
Les conseils figurant dans cet ouvrage ont été soigneuse-

ment évalués et vérifiés. Toutes les informations présentées ici 
sont fournies sans aucune garantie de la part de l’auteur ni de 
l’éditeur. Leur mise en œuvre se fait exclusivement aux risques et 
périls du lecteur. Toute responsabilité de l’auteur ou de l’éditeur 
et de leurs mandataires en cas de dommages corporels, matériels, 
financiers ou autres résultant de l’utilisation ou la non-utilisation 
des informations ou de l’utilisation d’informations incorrectes et/
ou incomplètes est exclue. L’éditeur et l’auteur déclinent toute 
responsabilité quant à l’actualité, l’exactitude et l’exhaustivité du 
contenu, ainsi que pour les erreurs d’impression. L’éditeur et 
l’auteur n’assument aucune responsabilité légale ni aucune res-
ponsabilité sous quelque forme que ce soit pour les informations 
erronées et les conséquences qui en résultent.

Si cette publication comporte des liens vers des sites web tiers, 
nous n’assumons aucune responsabilité quant à leur contenu, car 
nous ne les reprenons pas à notre compte : nous nous référons 
simplement à leur état au moment de la publication initiale.

À J. & M.
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Avant-propos

« Encore une de ces sornettes de développement personnel, 
penserais-je si ce livre tombait entre mes mains (et si je n’en étais 
pas l’auteur). Combien de fois vais-je encore devoir entendre (ou 
lire) que je devrais être fichtrement plus zen et commencer enfin 
à me lancer dans la pensée positive ? Les sempiternelles cita-
tions de Bouddha et les maximes des biscuits chinois de la chance 
n’ont-elles toujours pas été suffisamment recyclées ? S’il y a une 
chose dont ce monde n’a vraiment plus besoin, c’est d’un autre 
livre de développement personnel ! »

Et pourtant, je viens d’en écrire un.
Quand on est psychothérapeute1, on dispose d’une énorme 

boîte à outils. Elle contient de nombreuses pinces, vis et clés hexa-
gonales qui peuvent être utilisées dans toutes les situations. En 
thérapie, on peut aider les patients à trouver la clé qui leur per-
mettra d’équilibrer la pression au niveau souhaité.

Bien sûr, les méthodes psychothérapeutiques étayées scien-
tifiquement ne sont pas que des ficelles et des astuces ; elles 
doivent toujours s’inscrire dans le contexte d’un plan de traite-
ment clinique. Et pourtant, de nombreuses pistes de réflexion et 
techniques thérapeutiques peuvent aussi être utilisées de manière 
concrète. Elles peuvent stimuler la réflexion et contribuer à amé-
liorer la qualité de vie dans son ensemble. De plus, il n’y a sans 
doute pas de mal à agir de manière préventive pour préserver sa 
santé mentale, n’est-ce pas ?

1. Pour faciliter la lecture, seule la forme masculine est utilisée dans cet ouvrage pour 
les désignations faisant référence à tous les genres. Il va sans dire que l’auteur entend 
par là tous les êtres humains, sans aucune discrimination.
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Dans le cadre de mon travail avec les patients, il m’arrive 
régulièrement de penser : « Waouh, telle méthode a vraiment 
aidé cette personne ! » (Heureusement d’ailleurs, car sans cela, il 
me faudrait chercher une autre profession.) Mais souvent, je me 
dis également : « En fait, cette méthode pourrait bien nous aider 
tous ! »

En tant que thérapeute, on a quelquefois le sentiment d’être un 
magicien. Bien sûr, la psychothérapie n’a rien à voir avec un tour 
de passe-passe truqué ou de la prestidigitation. Mais les magiciens 
ont tellement de tours dans leur sac qu’ils ne sont pas autorisés à 
révéler (code de déontologie des magiciens et ainsi de suite !). La 
situation est fort similaire pour ce qui concerne les approches et 
les techniques thérapeutiques. En fin de compte, le spectacle des 
thérapeutes est réservé à un public d’élite. Un diagnostic est exigé 
comme billet d’entrée. Ainsi, les recettes secrètes d’une vie plus 
heureuse restent cachées derrière les portes closes des cabinets et 
ne sont révélées que par bribes à un patient après l’autre. Voilà 
qui est plutôt dommage, n’est-ce pas ?

C’est la raison pour laquelle je viens d’écrire un livre de déve-
loppement personnel. Faisons fi du code de déontologie des magi-
ciens et jetons un coup d’œil dans la boîte à outils.

Après tout, nous sommes tous un peu « marteau » !
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Chapitre 1

Le génie de la lampe
Formuler des objectifs

Tu peux formuler trois souhaits : fais attention à bien choisir ! » 
« De la tarte aux fraises. Trois parts, s’il vous plaît !

(Mème Internet, source inconnue)

Au commencement, il y avait un objectif.
Nous, les humains, si nous n’avions pas eu le désir de nous 

améliorer, nous n’aurions pas évolué et nous serions encore 
aujourd’hui en train de croupir sans aucun but dans des grottes 
humides de l’âge de pierre. Les objectifs et les résolutions nous 
apportent un soutien, nous guident et nous servent de repères 
importants pour nous réaliser.

Les objectifs que nous nous fixons consciemment ou 
inconsciemment déterminent notre trajectoire et peuvent avoir un 
impact significatif sur toute notre existence. Nous serions donc 
probablement bien avisés d’accorder un peu plus d’attention à la 
détermination de nos objectifs de vie qu’à la couleur des chaus-
settes que nous allons porter aujourd’hui.

Car il serait trop dommage d’attendre d’être sur son lit de 
mort pour se demander pourquoi on est devenu enseignant en 
maternelle alors qu’on ne supporte absolument pas les enfants. 
Ou pourquoi on a accumulé tout cet argent, juste pour en avoir 
à profusion.

« »
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Avant de vous lancer tête baissée dans la formulation de votre 
prochaine bonne résolution, il peut valoir la peine de faire le point 
sur votre situation actuelle. Comment pouvez-vous déterminer si 
vous souhaitez améliorer quelque chose dans votre vie ? Pour être 
en mesure de le faire, il vous faut tout d’abord savoir à quel point 
vous êtes déjà heureux, épanoui ou libre actuellement, n’est-ce pas ?

Technique n° 1 : les cinq libertés
Virginia Satir, pionnière en matière de thérapie familiale, a 

décrit ce qu’elle a intitulé « le concept des cinq libertés qui peuvent 
aider une personne à développer pleinement son potentiel fonda-
mental » (Satir et coll., 1991) :
• la liberté de voir et d’entendre ce qui est vraiment là en cet 

instant, au lieu de ce qui devrait être, a été ou sera ;
• la liberté d’exprimer ce que je ressens et ce que je pense réel-

lement, et non pas ce que l’on attend de moi ;
• la liberté d’assumer mes sentiments et de ne pas devoir feindre 

autre chose ;
• la liberté de demander ce dont j’ai besoin au lieu de toujours 

attendre la permission ;
• la liberté de prendre des risques sous ma propre responsabilité, 

au lieu de toujours chercher la sécurité et de ne pas oser tenter 
quelque chose de nouveau.

Essayez d’utiliser ces cinq libertés comme critères pour évaluer 
votre propre liberté.

Si vous parvenez à la conclusion que vous pourriez vivre un 
peu plus librement, appuyez-vous sur cette prise de conscience 
pour définir vos objectifs.

L’idéal est de formuler des objectifs qui vous aideront à être plus 
authentique et à vivre dans l’ici et maintenant, à pouvoir exprimer 
et accepter votre expérience, à prendre soin de vous avec plus de 
confiance et à surmonter vos peurs et vos incertitudes.
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Évidemment, il y a des objectifs bons et mauvais, tangibles et 
vagues, bien réfléchis et totalement stupides.

Et surtout, il y a beaucoup d’objectifs non atteints.
Je voudrais devenir plus serein !
Je voudrais améliorer ma relation de couple !
Je voudrais me libérer de mes peurs !
Je voudrais devenir plus sûr de moi-même !
Je voudrais être plus équilibré et plus satisfait !
Ce sont tous d’excellents exemples d’objectifs que nous pou-

vons définir. Cependant, les difficultés de leur mise en œuvre se 
profilent souvent dès leur formulation.

Par exemple, si je décide d’apprendre le grec, je peux m’asseoir 
chaque jour pendant deux heures à mon bureau et me consacrer 
précisément à cela. Si je ne perds pas ma motivation pendant 
cette période, il y a de fortes chances qu’à un certain moment j’aie 
réussi à apprendre un peu de grec. Je le constaterai par exemple 
lorsque, contre toute attente, je serai soudain en mesure de me 
rendre compte que ce que je croyais être les bruyantes querelles 
de mes voisins grecs sont en réalité des échanges affectueux.

Cependant, s’agissant de la résolution d’être heureux, les 
choses sont un peu plus compliquées. Vais-je m’asseoir à mon 
bureau tous les jours et m’entraîner à être heureux ? Quand est-ce 
que je saurai que j’ai atteint mon objectif ?

La psychologie de la fixation d’objectifs propose divers cri-
tères SMART, c’est-à-dire intelligents, pour réussir à définir des 
objectifs.

Technique n° 2 : les objectifs SMART
L’acronyme SMART (inspiré de Doran, 1981) désigne des 

objectifs qui doivent présenter les caractéristiques suivantes :
• spécifiques ;
• mesurables ;
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