ALPE EN ENTREPRISE: ACCOMPAGNEMENT ALA
LIBERATION DES PERTURBATIONS EMOTIONNELLES
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ALPE

On associe souvent a la sphére des
émotions. une dimension intime. personne”e voire
une certaine pudeur. Abordé dans la sph‘ere
professionne”e, le sujet semble encore p|us sensible.

En ettet. comment pqr|er de nos peurs. de ce qui nous |o|oque ou nous met en réaction dans un milieu qui
demande performcnce. maitrise et etficacité ? Oui. les conséquences quve”es enqendren’r sont souvent en
déco|oqe avec les exiqences du terrain. Et pour’rqn’r [OMS a reconnu le 25 Mai dernier le Burn—out
comme une « maladie professionne”e ». Burn—out ? Quésaco ? « Un état cl'épuisemen’r phgsique.
émotionnel et mental lié & une |ongue exposition a des situations exigeant une imp|ico’rion émotionnelle
impor’rante'». Le code du travail impose aux entreprises de prendre des mesures pour prévenir les risques
psgcho—sociqux. Clest bien que l'on reconnait leur existence... Mais doit-on attendre que [émotion soit &
son comble et que la crise soit oique pour oser en por|er ouvertement et mettre en p|oce des solutions

our y taire tace ? Parce que si l'on reqorde bien. nous y sommes tous confrontés, et souvent | Alors, si
on démuystifiait les émotions qui nous perturbent pour mieux les reconnaitre et apprendre a les

désactiver? Cest ce que propose la méthode ALPE l

QU'EST-CE QU'ALPE ?

Une méthode innovante qui permet d'apprendre a utiliser une ressource naturelle que nous avons tous en
nous, pour désactiver définitivement et simplement les perturbations émotionnelles. Bon. cela fait
beoucoup dinformations en une seule phrose l Reprenons...

En apprenant & repérer nos perturbations émotionnelles, nous pouvons. par nous—mémes. les désactiver.
« Quest=ce quune perturbation émotionnelle ? » : eh bien. toute émotion qui créer de lincontort. du mal
étre et qui atteint tout ou partie de notre potentiel. Cest [émotion qui sinvite la ol on ne [attend pas et
qui nous déconnecte de la réalité ob]ec’rive. en nous faisant odop‘rer des comportements souvent
incdop‘rés. Par exemp|e la peur. la colére. la tristesse. la trustration. la cu|pobi|ité, sont des émotions dont
le ressenti est incontortable. Elles enqendren‘r instantanément des réactions : b|ocoqe. inhibition. tuite.
ottoque. cgressivi’ré ou encore prise de pouvoir. controle.  Ces comportements ont eux aussi des
conséquences puisqu'i|s amoindrissent notre liberté. notre potentie| et notre etficacité.

CONSEQUENCES EN ENTREPRISE ?

Comment étre assertit |orsqu‘on a peur de taire du mal & lautre ? Comment lacher prise quqnd le stress
des échéances est & son maximum ? Comment rester serein et bienveillant quond un sentiment dinjustice
nous envahit 7 Et puis pqrfois la crise éclate & cause de la procrqs’rina’rion l

Pourtant. disons le haut et fort : Il est possible de vivre sans tout cela! Parce que si lon pense gérer ces
situations. elles viennent toujours réduire notre bien—étre. notre énergie et notre po’ren’rie| l

Et la santé ? Parlons—en... ces pics émotionnels se répercutent au niveau phgsio|oqiques. endocriniens.
muscu|o—sque|e’r’riques... Lorsqu‘i|s surviennent, nous produisons de ladrénaline puis du cortisol. Lorsque
cela est répé’ré. cela atteint notre sgs’réme immunitaire, cardio—vasculaire. notre sommeil... Les tensions
phgsiques ressenties pendqn’r I'émotion laissent aussi des traces. Lumboqos. douleurs cervicales ou autres
pa’rho|oqies sont souvent responsob|es darréts maladies oprés une période de stress intense.

'Pines et Aranson 1988
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ALORS, CONCRETEMENT, )
COMMENT FAIRE POUR AMELIORER TOUT CELA DURABLEMENT ?

I svogi’r de faire oppe| & une ressource naturelle, une clé que tout le monde a en soi. Et que”e est-elle 7
Porter uniquement son attention sur les sensations physiques présentes dans le corps lorsque I'émotion
survient.

En ettet. si lon observe uniquement comment se traduit la per’rurbo’rion dans le corps phlﬂsique. en faisant
abstraction du mental et de la situation. les sensations Cboule dans la gorge. coeur qui bat. chaleur.
tremblement. oppression. etc...D vont évoluer. se dép|ocer. sintensitier porfois et trés ropidemen’r
disporoi’rre. Ainsi. dans une situation similaire. le corps ne réagjira p|us jamais par la suite. Il n'L:| aura donc
p|us de per’rurbo’rion émotionnelle.

POURQUOI ?

Eh bien parce que si le corps réagit c'est parce qu'il capte dans la situation une information qui
ressemble sensoriellement a une expérience qu'il a déja vécu et qui s'est mal passée. Cet événement
d.oriqine a été qordé en mémoire comme donqereuse. Ainsi. la per’(urbo’rion arrive parce que lune de
ces mémoires se réactive, le corps crogon’( qu'i| est & nouveau en donqer. Cela est inconscient et na rien

de rationnel |
Il s’agit donc de permettre au corps de revivre ce danger jusqu’'au bout, afin qu'il s'apercoive tout seul

qu'il n'y en a pas. Il pourra alors effacer cette mémoire et en enregistrer une nouvelle. Et si l'on fait cela
pour choque perturbohon il y en aura de moins en moins pU|s p|us du tout. ALPE nest donc pas une
méthode de qes’rlon des émotions. mais bel et bien de libération.

SE FORMER EN ENTREPRISE ?

Cela semble bien simp|e... cest pourtant si inhabituel et tellement précis que sans formation. trés peu de
personnes réussissent & activer cette ressource naturelle | D'autant o]u'i| existe deux maniéres de désactiver
les per’rurbo’rions :« & chaud » |orsquve||e survient sur linstant. et « en diftéré » en repartant d'une situation
vécue antérieurement. Ceest [objet des ateliers « ALPE en autonomie » Proposes en en’rreprlse Lovon’roqe
cest qU|| soql’t dopprendre a utiliser un outil en suivant une notice prease Il ny a donc pas
dinvestissement émotionnel & engager et cela rend donc la formation p035|b|e au travail avec ses
co||‘eques.

L'autre coté posi’rif, cest que cette ressource naturelle est disponible en permanence, partout et qu'on
peut y faire appel immédiatement aprés y avoir été formé. Les résultats sont visibles trés ropidemen’r :
amélioration de la quo|i’té de vie au travail. sérénité. gain de contiance en soi. amélioration du po’ren’tie|.
regoin d'énerqie, amélioration de la quo|i’ré du sommeil... Cette formation se tait habituellement en trois
ateliers répor’ris sur trois mois mais le format peut étre odop’té selon les possibi|i’rés des structures. Cct
document Ateliers Autonomie)

Il est aussi possib|e de taire oppe| aun pro’ticien certitié pour bénéticier dun accompagnement individuel
pour aider des professionne|s qui seraient en souttrance. Et les p|us motivés peuvent se formef pour étre
en copoci’ré d‘occompoqner les autres |orsquvi|s sont en per’rurbo’tion. Devenir pro’ricien ALPE cest étre
secouriste émotionnel : un p|us dans son travail au quo’ridien l

DES TEMOIGNAGES ?

De nombreux chets d'entreprises, managers ont tait le choix de se former pour eux—mémes. Dans la
SLJSfémie d‘équipe, il suttit que l'un chonqe pour que tout le monde en bénéticie. Et |orsque cest toute
|'équipe qui se torme. imaginez les bénétices |

Et si vous tentiez |.expérience ?
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