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ENFANCE ADDLESCENCE SCOLARITE

DEVELOPPEMENT -

PERSONNEL =L

Avec ou sans joker, J'al 688 trds intéressé par cette démarche a plusieurs entrées,
véritablement ..r.:'r"r.:'i'r_xL ,..lr.:-l.:r traiter ke stress et la dépression,

a partir de I'émouvante expérience qu'a véeue Ghita avee Naide de Souad.

Je forme tous mes el pour la sortie de cet ouvrage

qui correspond d un si grand besoin aujourd T

Edgar MORIN

Ce Tivre nous inftie d Nart de solliciter et libérer tous nos petits c,.'_r'.u- r'h'_rlr_urs
a la suite de Jeur Bod que vous découvrirez. ).

Derrigre la simplicité et la chaleur du style, il y 2 beaucoup de justesse

et de bon sens dans tous les conseils prodigués ioi par Ghita et Souad Fial
Christophe ANDRE

Cie Bivre est une véritable célébration de notre génie intérieur, apte 3 autoréparer le corps et
Pesprit 4 tout moment de la vie,

Diérmarche holistique, Strewd # Sors fon foker [ e déploie § travers 50 ressources efficaces et

130 exercices destinds 4

= prévenir et/ou guédr les effets déstabilisants du stress |

= restaurer un meilleur équilibre de notre écosystéme intéreur en mobilisant les capacitds
d'autoguénison intrinstques 4 chacun ;

= s'outiller d'un point de vue physique, mental, psychologique, organisationnel, énerpétque
et spirituel pour miewx piloter le stress en pleine conseience au liew de le subir,

Adnsi, au-deld de I'épanovissernent personnel via un programme de pilotage du stress, cet
ouvrage est un concept novateur qui vise un projet de développement personnel, socal,
cvique, éthique, donnant 4 chacun la possibilitd de libérer le meilleur de soi individue] et
collectif & travers une qualité de présence 4 soi et au monde.

Depuis trente-cing ans, Souad FILAL, psychosociologue, se consacre i la recherche-action afin
d'apporter sa contribution a un management phus humaniste au sein des organisations. Elle
a créé en 1987 Delta Management, cabinet-conseil en ressources humaines, et intervient
auprés des entreprises et des particuliers pour une meillewre gestion du stress et prévention
des risques psychosociaio

Psychologue du travail, consultamte au sein de Delta Management, Ghita FILAL accompagne
les entreprises et les particuliers dans le domaine du recruterment, des ateliers emplois, des
bilans de compétences et de la prévention des risques psychosociaw. Elle est formatrice en
gestion du stress et en gestion des conflits par la Communication Non Violente.

ISEN @ 1373-024K
ISBN : B7B-2-B041-8621-0

9178280411862 10 www.deboeck.com

ofion graphizee - FrimebPrime
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Livre de Développement Personnel
fruit d’un travail de Recherche/Action,
disponible dans les pays francophones

en librairie et a Delta Management,

il contient :

v Un éclairage sur les mécanismes du stress
v Les bienfaits de 50 Jokers/Ressources
v 130 exercices pour pratiquer les Jokers
Filal v 1 CD de relaxation et de techniques de protection
énergétique et d'ancrage
v 50 cartes Jokers gagnants, détachables avec la photo du
Joker en action et son résumé
v’ Témoignages personnels des auteures psychologues
v' Appréciations d’Edgar Morin et Christophe André

ad Filal & Ghita

INCLUS

ne conscience

ulaplei Ty
(o] g én'\e mteneu

de notre

P bles : "
" di:f‘:‘“?o s Au fil des pages,

Joker, Héros du Mieux-Vivre
‘ vous accompagne pour vous
) révéler davantage votre génie intérieur

Rejoignez la Communauté des Amis du Joker sur la page

f | Pleine conscience de notre génie intérieur

Notre approche plurielle du Mieux-Vivre
se fait a travers I'exploration
et la pratique des ressources

E3EE SR Accompagnement
‘ par les auteures psychologues :

 Corporelles |
A - Consultations et ateliers personnalisés pour un Mieux-Vivre* :

_— Sy

(enfants, adolescents, adultes, couples, familles)

Mentales
Avec disponibilité et suivi entre les séances

- Séminaire : "Déployer son Génie intérieur !"
(pour entreprises et particuliers)

< e *Les consultations se font habituellement au cabinet

Libératoires mais elles peuvent se faire a distance (% ou é) Skype)
pour des raisons géographiques (national, international),

— e de santé, ou de préférence pour un anonymat total.

Organisationnelles
www.delta-management.net

Tel : (+212)6.60.25.59.68 (Casablanca)

| Energétiques

-
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Magazine Santé + Féevrier 2015

% N°31
'S
B
=
~ Partenair é
FEVRIER 201520 DHS :;'—7 gMPEJNP -
Les aliments
Ghita & Souad Filal
gui donnent L’équipe Anti-Stress

une belle peau

12 vertus
des pelures ‘
d’orange ‘

Les remedes
maison pour
cheveux boucles

Comment
raffermir
les poitrines
flasques ?

Les bienfaits
du thé

Les meilleurs SPAS du Maroc

Détente ® Massage e Relaxation e Anti-stress
MIEUX VIVRE SA VIE EN 8 RUBRIQUES
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Magazine Santé + Février 2015

J 4

ON JOKER ! »

Marie-Pier Boucher

C’est a la suite d’'une dure épreuve et d’'un long travail de recherche et d’action
quest né Stressé ? Sors ton Joker !, un ouvrage au sein duquel deux psychologues,
Souad et Ghita FILAL, mere ctfille, révelent 'approche holistique qui leur

queq

; X, a permis d’identifier les ressources les plus puissantes pour piloter le stress
gg,esstsgn? okerl ; au lieu de le subir et par conséquent mieux vivre. Elles partagent ainsi les
ok et e techniques et les exercices qu'elles ont mis au point afin de permettre a
j SRR T tout un chacun de structurer sa réponse de maniére consciente, efficace
- wunes 28— ot adaptée face aux stresseurs de la vie quotidienne.

14 IS:m((' Magazine | Février 2015 - n°31
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Magazine Santé + Février 2015

Tilmmmmmmmmmnmmmmmmmmmisssmssssin,

D’ol1 vous vient I'idée de ce livre?

Souad Filal: :n 2005, ma fille Ghita - coauteure du livre - a
vécu une dépression due a un cumul de stress et d’épreuves difficiles
lors de sa derniéere année d'études de psychologie en France. Je I'ai
accompagnée dans sa guérison en essayant de la reconnecter petit a
petit & ses ressources intérieures en éveillant et stimulant ses sens.

o L'odorat : par le biais d'exercices de respiration et d'identification
d'huiles essentielles ;

e Le gotit : en concoctant des petits plats auxquels je prenais soin
d'intégrer des aliments frais, antioxydants et dopants aux saveurs
particuliéres afin de l'aider a retrouver 'appétit ;

o L’audition : par I'écoute de la musique et la pratique de la
darbouka;

o Le toucher : grice au bricolage, au massage et au jardinage. Je
pressentais que le fait de triturer manuellement la terre, semer,
bécher, arroser et tailler, de méme que le fait de pétrir et malaxer la
pate & pain, la pate & pizza et le sfouf ou bien de nager dans 'océan
serait libérateur pour ma fille et allait ranimer sa vitalité, éteinte par
la dépression.

Ces maniéres d'établir une connexion entre les sens de ma fille et les
petits gestes du quotidien ont effectivement réussi a libérer Ghita
de I'enfermement et du ressassement des épreuves subies. Ma fille a
donc retrouvé sa pleine santé, son optimisme et sa joie de vivre. En
fait, stimuler les sens en douceur et dans une sorte de recueillement
silencieux pour entrer en amitié avec soi-méme a pallié aux limites
de la parole qui, dans le cas de Ghita, était sans effet thérapeutique.
Nous avons rédigé ce livre afin de rendre nos techniques accessibles
atous. Les lecteurs auront ainsi acceés a une cinquantaine de
ressources, en plus de 130 exercices pour les aider a mieux piloter
leur stress afin qu'ils se sentent moins vulnérables et pleinement
acteurs de leur vie. Autrement dit, nous souhaitions partager les
messages d’espoir qui sont ressortis de cette traversée. Pour ce
faire, nous avons complété nos expérimentations par un travail

de documentation sur la gestion du stress. Cela nous a également
permis de parfaire le séminaire que nous animions depuis une
dizaine d’années au sein de certaines entreprises, en plus des
consultations/ateliers pour les particuliers. A quoi cela servirait-il
d'avoir survécu au stress si 'on doit garder pour soi les clefs de cette
résilience?

Quelles sont les valeurs hmlvlepa-
e Tl Lo o tes i
Filal: Les valeurs ajoutées de notre livre se résument ainsi :

«Sors ton Joker ! » est un nouveau concept. Il provient dune
expérience personnelle, soit une détresse psychologique liée

au stress. L'authenticité de ce témoignage exposant les étapes
progressives ayant mené a la guérison constitue une véritable source
d’inspiration et d’espoir qui aidera tous lecteurs a renouer avec

le vivant en soi. Les techniques que nous préconisons ne cottent
pratiquement rien et ne présentent aucun risque ou effet secondaire
néfaste. Bien au contraire, leur pouvoir de résilience est positivement
contagieux. Elles sont par ailleurs applicables aussi bien dans le
cadre de la vie personnelle que professionnelle.

Notre livre se fonde sur une approche holistique, soit 50 techniques
libératoires : corporelles, mentales, relationnelles, organisationnelles
et spirituelles. Elles sont toutes actualisées selon les dernieres

Stressé ? Sors ton Joker ! Revue de Presse

découvertes de la médecine classique et alternative, de l'ergonomie,
de la psycho-sociologie, des relations humaines et des neurosciences.
Chagque technique est illustrée d'exercices afin d‘accompagner le
lecteur dans le travail qu'il doit effectuer sur soi, pour un total de 130
exercices.

Notre ouvrage est concu avec une diversité de supports. Un CD
comprenant des piéces de relaxation sur le theme de la gratitude,
des techniques d’ancrage et de « protection énergétique » ainsi
qu'un jeu de cartes détachables synthétisant chaque technique est
offert en complément. A la fois pratique par son format, ludique et
pédagogique, ce jeu de cartes permet au lecteur de sentir qu'il détient
réellement les solutions entre ses mains. Ainsi, il ne perd pas de vue
les 50 ressources mises a sa portée qui lui permettront d'adopter
T'attitude la plus pertinente face a ses stresseurs.

Pour réveiller le génie de chaque lecteur, toutes les techniques
présentées sont incarnées et illustrées par un personnage que nous
avons dessiné et surnommé Joker. A la fois magique et humain, il
suscite I'identification & un héros captivant qui murmure au lecteur
les idées pour mieux vivre, que celui-ci relie a sa pleine conscience
pour surfer avec plus d’aisance sur les vagues du stress quotidien. Il
v a quelque chose de magique dans I'injonction « Sors ton Joker ! » &
I'instar de « Sésame, ouvre-toi ! » ou de la formule arabe « Choubik
Loubik koulchi bine idik ! », car elle est susceptible d'éveiller la
curiosité, 'intérét et I'adhésion du lecteur. En effet, I'allusion au
Joker fait tout de suite penser & une combinaison gagnante et donc a
une réussite, a une issue salvatrice.

Notre approche a été reconnue par Edgar Morin (sociologue émérite
et directeur de recherche au CNRS) et par Christophe André
(psychiatre psychothérapeute) qui ont tous deux témoigné de sa
pertinence et de son utilité en quatrieme de couverture. Nous en
sommes d'ailleurs tres touchées et honorées.

Comment une société qui ne lit pas pourrait
s’intéresser a votre livre ?

Souad Filal: 1es 50 cartes illustrées et détachables a la fin du
livre synthétisent chaque technique mise en situation par le Joker.
Ainsi présentées, ces cartes offrent I'avantage pour tous ceux qui
n’aiment pas lire d’aller a I'essentiel et de capter les messages
fondamentaux. Par ailleurs, le CD inclus dans 'ouvrage comblera les
personnes plus sensibles aux messages audio qu'a la lecture.

De plus, le séminaire que nous animons sur deux jours, par lequel
nous offrons une approche personnalisée pour chaque participant
(diagnostic du stress, expérimentation des techniques et plan
daction), tout comme les ateliers/consultations sont également des
alternatives pour les personnes n’ayant pas d'intérét pour la lecture.
Etant donné qu'il est important pour nous de pouvoir mettre
I'ensemble des techniques et conseils que nous préconisons a la
portée du secteur éducatif (enseignants et éléves), hospitalier
(personnel soignant et patients), carcéral (pour faciliter une
meilleure réinsertion des prisonniers) et associatif (pour faciliter la
résilience des enfants de la rue, des femmes victimes de violence, des
personnes aux pensées suicidaires, etc.) nous projetons de créer des
versions plus ludiques de ce livre, soit en bande dessinée, en petits
films pédagogiques soit en pieces de théatre. Les profits obtenus par
les droits d’auteurs de notre livre contribueront a la conception d'un
centre de traitement du stress et de la dépression ol les personnes
démunies seront gracieusement prises en charge.

com - Santé+ Magazi

internet:

[15
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La boite & outils du manager marocain

Manage

Février 2015
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NOTRE GENIE INTERIEUR

prée dix arnéea d'arimation de ssminairee «Mawux pioter b
strees+ st quatre anndes de recharche-action et d'écriturs,
Souad ot Ghita FILAL dewux peypchologues, co-auteures
du v «Stressé T Sors ton Joker I= ont dabord une démarche
rowatrice st systémique ol s= déploient lbe 50 ressources lea plus
pui=santes que chacun d'entre mous abrite deme son corps, son
egpiit, 2on coedr... pour augmentsr nos cepacitée de
* Prévani et'ou guérr les effeta déetabiisants du strees;
# Heatsurer un meilewr &quilibre de notre dcogystéme inténsur
&n mobiizant nos aptitudes mentales, physigues et rElationnelles;
# \ivre dans une ple grande corecience chague ecte du quo-
tidien et lizérer notre énengie crastrica &t les multipkes talants gu
sommeillent an nous.

Surpommé Joker, le tréa sympathique per-
sonnage qu'elles ont irwvents, & la fois génie et
hurmain, nous prend par |2 main et nous invite
aun fsbulewx woyage inténsur d'exploration et
da décowverts de ces forces inecupgornées. ||
niouE livre au fl des pegee ke sSeame qui pamet
da devenir plus éveill, rester ancré aur tams
pour feire face de la manigre la plus adaptés
poesible & toutes les solicitetions, perurbatiora,
agressions ausguelas NoUE BOMMEE eXpoEas
dans noa difiérentes aphéres de vie, momeant
aprés momeant. Autrement dit un sheame pour
dawenir un héros ordinaire des termps modames.
SiTessé ¥
Sereconnectara 8a propre Eource anergétique,
tizaer dea lisrm dana [ inteligance du coeur, cuwvrr
leem weux 2ur be beau et ke bon de la vie, délivrer
la witalité contrariée, polir le diamant nténsur,
tales sont, entme autres, les pistes salatricas
que Souad et Ghita Fisl mettent 4 notre portés
4 I'side da précieux cutle quiménent 4 I pleine
conscience de cet eutre soi-méma.

AL ping e
=rodn o ey

and 0 bk A

sots ton Joker |

b oty

Dispuiz frents cing ane, Souad FILAL, peycho
sociologue, 52 coreacne 4 | recherchadaction
gfin d'spporter ea confribution 4 un management
phe hurmaniste au ssin des onganizations. Ele

a créa an 1887 Deka Management, Cabinet Consal en

Aeaecunces Humaines, et ntervient auprés des entreprises

gt des parficuliers pour une melleurs gestion du stress et

une velonisation des ressourcse peychologiques st aociakes.

Peychologue du travail, consutants su sain de

Cietta Management, Ghita ALAL accompagne

ke entrepriese of lee particuliars dane ke domaine

du recruterment, das ateliers emplois, dee blans

de compétances st dee consulations peychologiques st
thérapautiques. Ells est formatrice en gestion du strees st
an gestion dea conflita par la Communication Mon Violants

« B0 techniques/ressources
- gorporelles

- menitaks

- Elationnelles

- organisationnalies

- lipératoires

- spirtuslias

ey « 130 axercicos
- « Un CD de ralseation, da techniques
de protection énargétique et d'an-

; orana

« B0 cartas Jokerz gagnants déta-
chables présentant ke résumé da
chaque techniquamssourcs

I] hklmqur-anlﬂwlrég?l g5
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: A’.“W?Smstonjoker!‘»

B forces |

- d'auto-guenson
sont en Nous

Véritable invitation & plonger dans son génie intérieur pour y puiser les
dés nécessaires pour gérer, piloter et vaincre son stress, «Stressé ? Sors
ton Joker! ®» vous aidera & vaincre la maladie du siécle. Explications.

FAMILLE ACTUELLE janvier 2015

Filal nous e‘xp]i
livre s'adresse 4 d

enseignant dont le
exposer au burnout.
pres dix années d'animation de sémi- Il aide I'enfant a renforcer sa con
naire «Mieux piloter le stress» et a prendre conscience de ses forces inf

quatre années de recherche-action de lui permettre d'y recourir chaque loi§

et d'écriture, Souad et Ghita Filal, une menace, une épreuve personnelle, situ

deux psychologues, mére et fille, relationnelle.
co-auteures du livre «Stressé ? Sors ton Joker ! ®» - Dans la famille, I'ouvrage active I'évei
(Editions De Boeck) ont élaboré une démarche nova- conscience et la dynamique d’amour dans les lié
trice et systémique ou se déploient les 50 ressources familiaux. Face a l'augmentation alarmante
les plus puissantes que chacun d'entre nous abrite dans divorces, dus en partie a un cumul de stress, unep
SOR COTps, SON €sprit, Son CCeur...pour augmenter nos de patience, et des difficultés de dialoguer, «Stressé
capacités de surfer sur les vagues du stress ! Sors ton Joker!» donne les moyens de cultiver uned

munication plus saine tout en invitant chacun a oots
per sa juste place. .

- Dans le domaine médical et paramédld
«Stressé ? Sors ton Joker! ®» donne des outils
aux personnes malades en les connectant directemes:
a leurs capacités de guérison et a activer leur potes:
tiel de vivance, en particulier dans le traitemeat
dépression et dans la prévention du suicide, du fait &
les 50 jokers visent a rappeler de maniére const&®®
I'existence de ressources a la portée de chmﬂ‘-?_‘
mettant de voir et d’agir de la maniére la plus PSS
(notamment Joker Au Secours ! qui peut s_lvéf“
utile pour éviter un geste fatal) com.me [15 i
aider le personnel médical et paramédxcal aseuplﬂd
nir contre le stress, 'épuisement, le bumoﬂlfI
il est exposé et étre ainsi plus efficace dans
Souad Filal & Ghita Filal gnement des patients. <o mieS

- Dans les entreprises, 'ouvrage ‘”\5, s [
piloter le stress en situation de xra~vall- < :rs
expérimenté et perfectionné de‘pul§ plusu-ris‘s

A ? ) sous forme de séminaire au sein d en":épd’. i
: se . caines (du PDG a l'ouvrier) avec des "‘pp]us -
positives des participants qui - devents :eu( 3les .ﬁ
) ton JOkeT ' de leurs ressources multiples -BPPW“l 4 p’é,,,guﬂ'
L R quer dans la vie de tous les jours (tan ool des®
quen situation de faire face), eta trotY )Tholoﬁ"'s
dans leur travail», expliquent les deux ps

s jeur
Croire on son génie ‘“'é':iumgﬁ v;‘
Lapproche développée Par ::u peat §¥ 3
contribuer a sensibiliser les Clw:':cnieux- quifFgn
€n eux, 4 leur génie intérieur, P e "sducati®®

entretenir et ce par des progr@
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avec Souad
ot Ghita Flal,

Votre livre peut-il étre
considéré comme un outil
pour l'auto-thérapie ?
Avec notre approche plurielle
(50 techniques, 130 exercices, CD,
cartes détachables), ce livre donne
des outils fiables & I'tre pour struc-
turer sa réponse face au stress
d'une maniére consciente, efficace,
adaptée, sachant que la structu-
ration de la réponse au stress est
un processus qui est en construc-
tion permanente et appelle un
effort d'adaptation, d'accommo-
dation, d'assimilation et de vigi-
lance constante. Sors ton Joker!
donne les moyens de DEVENIR
COMPETENT pour piloter le stress
au llrudelemblr(entmteud'en
souffrir moins),
Quelles que soient nos limites,
il convient de se rappeler les infi-
nies possibilités enfouies en nous
et mises en lumiére par le Joker
pour 50 d'entre elles. Au-dela des
traumatismes, conditionnements,
Croyances, fatigue, vulnérabilite,
peur, et toutes les contraintes,
réelles ou imaginaires, notre part
active dans la : w
sement intérieur reste m et
redémarrer

ous pouvons toujours

) Est-il facile de

et de neutraliser

I n'est pas facile de
stress si nous ne somy
nement conscients
dont nous disposons p
et comment les activer.
fait partie de la vie ! On ne
neutraliser, mais on peut I
a renforcer nos ressorts po
surfer sur les vagues du
ailleurs, le stress ne rend
que s'il sS'accumule sans pouve
étre ni évacué ni résorbé par u
cessus de régénérescence. ;

Durant le laps de temps
nous est donné de vivre les h:
et les bas, le profond et le
rire et les larmes, 50 Jokers s
constamment et inconditionny
lement & notre service pour vi
mieux, dans une conscience
éveillée, plus élargie, dans la
lance de prévention et réparaf
de notre santé physique, m
relationnelle, spirituelle qui

beaucoup

fortement lices, plus.
mement qu'on ne le croit. Leur
décalage engendre souffrance,
alignement génére mieux-&
joie de vivre ! Clest i cet obje
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MAGAZINE \jieux vivre s
Novembre 2014

http://www.psychologies.com/Bien-etre/Stress/Gestion-du-stress/Livres/Stresse-Sors-ton-
joker

COMPRENDRE

Stressé ? '
Sors ton Joker ! =

QP deboeck

© De Boeck

Stresse ? Sors ton joker !

Souad et Ghita Filal
De Boeck

Souad et Ghita Filal, psychologues (et mere et fille), savent de quoi elles
parlent : étudiante, Ghita a sombré dans une grave dépression due au
stress. Sa mére, Souad, I'a aidée a s’en sortir grace a 'aromathérapie, la
natation, le jardinage... Nombreuses sont les causes de stress : travail,
vie de couple ou familiale... Or, si le bon stress nous aide a avancer et
nous donne de I'énergie, le mauvais, lui, nous fatigue et peut nous
mener a la chute.

Partant de leur vécu, les auteures ont élaboré une méthode qui s’appuie
sur nos capacités de guérison a travers nos petits génies intérieurs, nos
« jokers » : joker Rire, Dodo, Pardon... Chaque chapitre détaille les
moyens a mettre en oeuvre : relaxation, massages, shiatsu, emotional
freedom techniques (EFT), méditation... Une petite bible pleine
d’humour, de savoir et de gentillesse.

Prix 25,00 €
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SOUAD ET GHITA FILAL COAUTEUR

1979
Souad Filal obtient son
Dipléme en Psychologie
de I'Universite de
Toulouse-le-Mirail

Souad Filal fonde Delta
Management, cabinet
conseil en management

1991

Lincontrélable désir, aux
éditions EDDIF

2003
Offrande ou la grace
d'aimer, aux éditions de La

Lumiére

2005
Ghita Filal obtient son
Diplome de Psychologue
du travail de I'Universite
de Toulouse-le-Mirail

2014
Souad et Ghita Filal
coécrivent «Stressé ? Sors
ton Joker ! s, aux éditions
de boeck
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Assez de subir le stress,
pilotez-le!

Mere et fille, cogérantes d'un cabinet de conseil en
management, se sont lancées dans la rédaction du premier
) ouvrage marocain sur la gestion du stress.
Objectif: permettre a tout un chacun, a travers ce livre, de le
dompter. Surprenant et édifiant a la fois.
S . s => Proposrecueillis par Nysrine Lagsiouar

Votre livre comporte a la fin une série de cartes et un CD.
Pensez-vous que ces trois éléments soient réellement suf-
fisants pour permettre a vos lecteurs de venir a bout du
stress/dépression ?

SF : A propos de la dépression, je pencherais vers un «non.
Puisque, faut-il le rappeler, la dépression est aussi une maladie
du corps et de l'esprit. Cependant, outre le livre qui peut aider
aslen sortir, un accompagnement et un suivi médical sont par-
fois nécessaires, voire indispensables. Par ailleurs, il faut savoir
quon ne peut pas venir a bout du stress et on ne peut pas non
plus le combattre, puisqu'il est bel et bien présent. Lidée du
livre est de délivrer des conseils et des techniques pratiques
que l'on peut utiliser au quotidien pour pouvoir mieux piloter
son stress. On n‘aura plus de «réaction» face au stress mais des
«réponses»: on est davantage dans une réponse consciente et
plus mesurée. Ces pratiques aident, dans une certaine mesure,
-je tiens a le préciser-, a se prémunir d'une éventuelle dépres-
sion liée au stress. Le CD comporte, quant a lui, trois pistes:
une premiére que l'on ne conseille pas découter en voiture,
puisqu'elle invite a la relaxation et au
relachement. Les 2éme et 3éme parties
«Ancrage comme un arbre» et «Protec-
tion énergétique» sont plus des exer-
cices de recentrage et de réorientations
SUur soi.

GF: S'agissant maintenant de la for-

de maniere largement détaillée dans le livre. Les 50 cartes
comprises dans le livre ne sont qu'un simple rappel sous
forme de tout petits résumés des 50 ressources que comporte
l'ouvrage, une sorte de rappel mémo technique vers lequel on
peut revenir a tout moment. Il est aussi important de dire a ce
niveau que notre volonté pour 'avenir est de pourvoir mettre
ces techniques et conseils a la portée de tous : écoliers, per-
sonnes démunies... Largent récolté des droits du livre servira
dailleurs a financer le projet d'un centre pour le traitement de
la dépression ou les personnes démunies seront gracieuse-
ment prises en charge.

Pourquoi avez-vous utilisé le concept de Joker pour illus-
trer vos cartes et vos fameuses ressources, alors que le
joker est souvent utilisé comme solution de dernier re-
cours?

SF: Il ne s'agit pas du joker de dernier recours, mais du joker
d'un jeu de carte, qui nous permet de trouver plus facilement
la solution et donc de gagner. D'autant plus que dans le livre,
il symbolise ce génie intérieur qui est
en chacun de nous, et qu'il nous suffit
uniquement d'étre conscient de sa pré-
sence pour faire appel a lui. Et au regard
du personnage en soi, résolument

On ne peut pas venir [t

en ceuvre et la pratique des exercices

malisation en cartes, il faut savoir que a bout du siress et on recommandés se fait plus aisément.

la démarche que nous avons adoptée

Par ailleurs, nous gardons en téte aussi

nous a permis de mettre en exergue 50 ne pe ut pasnon pl us cette volonté de pouvoir mettre a la

TessoUICes que nous avons, mais aussi ]
130 exercices qui nous permettent au L
quotidien de nous prémunir dans un
sens de ce stress, que nous expliquons

ombattre”

portée de tous I'ensemble de ces tech-
niques, et ce personnage, bien qu'il soit
aux couleurs nationales, parle en effet 3
une multitude de catégories.

Stratégie & Management n°90 - Aoiit/ Septembre 2014
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HYIYT{3) SOUAD ET GHITA FILAL COAUTEURS®

Pour l'écriture de ce livre, vous étes-vous basées sur des
cas d'entreprises marocaines ?
SF: Nous avons opté pour une démarche de recherche/
action, qui s'appuie essentiellement sur la recherche théo-
rique qui nous a d'abord permis de développer les différentes
techniques. Nous nous sommes d‘ailleurs inspirées de beau-
coup de penseurs et d'écrivains, la bibliographie, -assez consé-
quente-, en est la preuve. S'agissant du c6té action, et donc la
partie la plus pratique du livre, la démarche a été différente.
D‘une part nous avons repris les différentes techniques uti-
lisées pour aider Ghita (ndlr : fille de
Souad Filal et coauteur de l'ouvrage) a
sortir de sa fameuse «période down»,
mais pas seulement. En effet, nous
animons depuis un peu plus de quatre
ans un séminaire qui s'‘étale sur deux
jours, et ce via notre cabinet Delta Ma-
nagement. Le séminaire que I'on a dé-
marré quasiment en méme temps que
la rédaction, et qui s‘appelle désor-
mais «Stressé? Sors ton Joker!», nous
aura permis durant ces quatre années
de perfectionner nos méthodes, tech-
niques et les exercices que comporte
le livre. A travers ces séminaires, nous
avons réajusté, réorienté et amélioré

Stratégie & Management n°90 - Aotit / Septembre 2014

C’est le middle
management qui

souffre le plus
des éléments
«stresseurs»”

Stressé ? Sors ton Joker ! Revue de Presse

ces techniques grace aux échanges et aux retours que nous
avons eus de la part des participants.

Quel état des lieux faites-vous du stress dans les entre-
prises marocaines aujourd'hui ?

SF : Le stress touche absolument toutes les entreprises ma-
rocaines quel que soit le secteur d'activité, la taille et la struc-
ture de l'entreprise. Une caractéristique qui concerne tous les
niyeaux de la hiérarchie. Dailleurs, ni les PME ni les sociétés
étatiques ni les filiales des multinationales ne sont épargnées.
Qutre le stress que l'on rencontre en
entreprise, il ne faudrait pas oublier
qu'il y a un stress qui émane aussi de
la vie au quotidien, hors de la vie pro-
fessionnelle. Le stress existe donc par-
tout, encore faut-il étre conscient de

son existence au sein de sa structure et
d'essayer de minimiser d'une part ses
causes mais aussi ses conséquences.

Justement, y a-t-il une prise de
conscience au niveau des entre-
prises marocaines de l'existence du
stress ? Si oui, comment y font-elles
face et comment le gérent-elles?
S.F: Si aujourd’hui cette prise de

Page 17



Stressé ? Sors ton Joker ! Revue de Presse Page 18



par son caiime. son charme désuet
etlasimplicté delaviequiy

régne, Clapton y a trouve ke hawre

de paix idéale qull recheschail,

Jui 12 cSiéhrité mondiale en quite PR
dancnymat 1§ awa i queiques — &
années et la diligence dunami Sors tom Joker ! =)
marocain pour démicher = maison e corerd i:
dersvesquiserviadersfugean

Gugitar heto et assurement, de Beu O =

o1 féter dignement son 70eme e —————

amniversaire e 30 mars 208

20 VH magsonel junl 2014

Stressé ? Sors ton Joker ! Revue de Presse

STRESSE? SORS TON JOKER

Bioter = sress & plare consTRRCS 3 e de o S UG

PO P SSvSionemant DErSIIRR, SaTEl Cgue. Sthigue Surmant e
2 PRES = posShile o2 lkerer & il de s ‘

H Magazine Juin 2014

Cosonit por Sowas sl ot Shits Tial rospacie
TN SHICTISOCORNUS N ANIChN0gus Sl
Stresse? Sors o Joker, o2 nare aux Sohees
D Soack 3w mas & . Cost v qude e
aautges Fut 32 (Ve souanes J e TR
QU 3 IO S e 3 sortr 3 @ ospresson. 0N
JETSON 3 25TNS 3 e 3 noton o QR
FESTEL 2 I DO 337S £ oroossses SR sl
L rees X rossaurtes sfcaces ot TR eseroil
3T U0 2T 3 Drmvenr X guenT RS
IETIOUSIT L OSSN 3 ST OR
SQULETE 28 T anTTsiene i
4S37T S Inaches § ado-guensan
3 Ta00m 2 3 5 aniler 2Scacemment

Page 19



Journaux

Stressé ? Sors ton Joker ! Revue de Presse Page 20



Rechercher... m Suivez-nous 0 o 9 @ newsletter du MATIN Snscrire QLG

[T «

Passez vos annonces en ligne Télichargezlematinsur =% Pl
LE MATiN.ma 4

Ly
emploi | immobilier | auto-moto | appel d'offres | annonces légales  mobile | iPhone | iPad o ﬁ o
Dernlére mise & jour : hler & 23:21 === I J" ﬂ

Accuell Activité Royale Nation Politique International Economie Bourse Sperts Société Régions Emplol N;mr;:: Aggll:m

Livre Publié le : 24 mai 2014 - S.B., LE MATIN
«Stressé ? Sors ton Joker !»

http://www.lematin.ma/supplement/emploi/2014/gestion-axee-sur-les-resultats une-
tendance-globale--des-entreprises--a-aller-vers--la-performance/livre -stresse---sors-
ton-joker---/202877.html

Au travail, comme dans la vie de tous les jours, les gens font face a un stress de
plus en plus pressant et de plus en plus important.

Conscientes de cette réalité, et apres avoir fait face a des situations de stress, deux
psychologues Souad et Ghita Filal (mere et fille), présentent leur ouvrage
«Stressé ? Sors ton Joker !», ou «le génie du pilotage du stress est en nousy,
mettant en exergue I’importance de chercher les solutions du stress a I’intérieur de
SO1i.

Apres quatre années de recherche-action, les auteurs du livre ont fait le constat
suivant : I’homme posseéde une capacité pour réussir a sortir d’une dépression et
qu’il lui faut «plusieurs clefs pour décadenasser la cuirasse forgée au fil du cumul
de stress, de méme qu’il faut une diversité de ressources pour faire face a la variété
des stresseurs de la vie quotidienney, tiennent-elles a préciser.

A partir de ce constat, et grace a leur activité en tant que consultantes en gestion de
stress, Souad et Ghita Filal se sont basées sur les ressources expérimentées
appuyées par un travail de documentation et de recherche/action sur la gestion du
stress «afin d’offrir aux lecteurs 50 ressources/techniques puissantes et 120
exercices pour mieux piloter le stress et se sentir pleinement acteurs de leur viey.

A ce propos elles expliquent «Nous avons inventé un personnage, a la fois Génie et
Humain, qui incarne le héros de la gestion du stress. Surnommé Joker», et d’ajouter
que ce personnage «nous prend par la main et nous invite a un fabuleux voyage
intérieur d’exploration et de découverte de ces forces insoupconnées. Il nous livre
au fil des pages le sésame qui permet de devenir soi-méme un héros du stress. C’est
ce qu’exprime la photo de couverture qui révele que les solutions sont en nous,
portées par notre soufflen. Ce livre représente une véritable invitation a plonger
dans notre génie intérieur pour y puiser les clés nécessaires pour gérer, piloter et
vaincre son stress
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L.'ECONOM.STE

LE PREMIER QUOTIDIEN ECONOMIQUE DU MAROC

http://www.leconomiste.com/article/954452-des-recettes-pour-piloter-son-stress

Edition N° 4286 du 2014/05/29

DES RECETTES POUR PILOTER SON STRESS

50 CARTES JOKERS POUR ACTIVER SON GENIE PERSONNEL
COMMENT S’INSPIRER DE SA VIE PERSONNELLE POUR

ACCOMPAGNER CELLE DES AUTRES

Edgar Morin a propos de «Stressé?
Sors ton Joker!»: «J'ai été tres
intéressé par cette démarche a
plusieurs entrées, véritablement
complexe, pour traiter le stress et la
dépression. Je forme tous mes voeux
pour la sortie de cet ouvrage qui
répond a un si grand besoin
aujourd’hui»

Des parents trop intrusifs?
Vous frolez le surmenage et
étes agressés par les bruits de
la vie quotidienne? Attention a
ne pas se laisser engloutir par
le stress permanent! Un
ouvrage vient de paraitre pour,
justement, aider a mieux gérer
la maladie du siecle. Les
auteurs Souad et Ghita Filal,
l'une  psychosociologue et
lautre psychologue du travail,
racontent leur expérience
personnelle et professionnelle.
«Stressé? Sors ton joker!» est
un ouvrage de 500 pages paru
aux éditions de boeck. 130
exercices sont proposés au
lecteur pour mettre en
application 50 jokers
(prescriptions)  destinés a
prévenir ou guérir les effets du
stress, a mobiliser les capacités
d’autoguérison de chacun ou
encore a rendre accessibles les
outils nécessaires pour un
meilleur pilotage du stress.
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Illustrations, tableaux, schémas explicatifs sont aussi prévus pour une
meilleure compréhension ainsi de 50 cartes jokers détachables et un CD
de relaxation.

Pour écrire ce livre, les auteurs se sont d’abord basées sur une expérience
personnelle: la dépression de l'une d’entre elles. Elles identifient
plusieurs facteurs liés au stress: les exces de colere, le harcelement moral
en milieu professionnel, I'isolement et la rupture ainsi que la disparition
de deux «compagnons de route». Une fois ces facteurs, parmi tant
d’autres, identifiés, la tache est de trouver le remede adéquat pour ne pas
s’abandonner au stress.

Pour cela, un personnage sympathique et original fait son apparition
dans cet ouvrage didactique: le joker. «Dans un jeu de cartes, le joker
donne plus de chances de gagner une partie. Nous avons utilisé ce
personnage/génie pour le transposer dans la vie réelle. Nous l'avons
humanisé en le mettant en scene dans des situations de la vie
quotidienne», témoignent les deux auteurs de 'ouvrage.

Et ce joker, «héros de la gestion du stress», appartient a 6 familles: les
jokers du corps, du mental, de la relation, de ’organisation, de la liberté
et de la spiritualité. Ainsi, trouve-t-on des jokers originaux comme le
joker Etreinte.

Si vous ne saviez pas que l’étreinte avait des bienfaits biologiques et
psychologiques, ce livre vous I'apprend! «Quoi de mieux pour entamer la
journée qu'une bonne étreinte?», se questionnent les auteurs. L’ouvrage
préconise I'étreinte grand format: celle que 'on donne de tout coeur sans
attendre d’occasion spéciale. Pour cultiver son génie intérieur, il serait
alors préférable d’étreindre plus longtemps et plus souvent, choisir une
journée de toucher affectif, quitte a I'inscrire sur un post-it a coller sur le
frigo, le miroir, 'ordinateur, ou autre objet apparent. Ceux qui prenaient
les adeptes du free hug pour des fous, reverront leurs avis...

Sanaa EDDAIF
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http://www.libe.ma/Souad-Filal-et-Ghita-Filal-Joker-le-genie-du pilotage-
du-stress-est-en-nous- a50699.html

30 mai 2014
Souad Filal et Ghita Filal

Joker, le génie du pilotage du stress est en nous !

COMPRENDRE
[ T——

Stressé ? gl
Sors ton Joker ! D
KF de boedk

Suite a une dépression due a un cumul de stress et aprés quatre années de recherche-
action, deux psychologues (mére et fille) - Souad et Ghita Filal - ont élaboré une
démarche novatrice et systémique ou se déploient les 50 ressources d’autoguérison que
chacun d’entre nous abrite dans son corps, son esprit, son coeur... Surnommé Joker, le
trés sympathique personnage qu’elles ont inventé, a la fois génie et humain, nous prend
par la main et nous invite a un fabuleux voyage intérieur d’exploration et de découverte
de ces forces insoupconnées. Il nous livre au fil des pages le sésame qui permet de
devenir soi-méme un héros du stress.
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C’est ce qu’exprime la photo de couverture qui révéle que les solutions sont en nous,
portées par notre souffle. Contrairement aux héros qui ont des pouvoirs surhumains tels
gue voler dans les airs (Superman) ou escalader des gratte-ciels (Spiderman), Joker
incarne un héros universel qui vit des situations accessibles aux humains, ce qui permet
a tout un chacun de s’y reconnaitre et de renaitre plus éveillé.

Le véritable exploit n'est pas d’escalader des murs ou de voler dans les cieux mais de
rester ancré sur terre pour faire face de la maniere la plus adaptée possible a toutes les
sollicitations, perturbations, agressions auxquelles nous sommes exposés dans nos
différentes sphéres de vie, moment apres moment. Se reconnecter a sa propre source
énergétique, tisser des liens dans lintelligence du cceur, ouvrir les yeux sur le beau et le
bon de la vie, délivrer la vitalité contrariée, polir le diamant intérieur, telles sont, entre
autres, les pistes salvatrices que Souad et Ghita Filal mettent & notre portée a 'aide de
précieux outils qui ménent a la pleine conscience de notre génie intérieur.

Vient de paraitre aux Editions De Boeck en mai 2014, « Stressé ? Sors ton Joker ! » de
Souad Filal et Ghita Filal est livré avec un CD audio de relaxation et de techniques de
protection mentale ainsi qu’un jeu de 50 cartes jokers détachables pour mieux piloter le
stress au travail et dans la vie privée.

En vente en librairie et a Delta Management 46 bd A. Ben Kaddour- Casa — tel :
0522228325.

Les droits d’auteur financeront le projet d’'un centre de traitement de la dépression ou les
personnes démunies seront gracieusement prises en charge.

4éme de couverture

"Avec ou sans Joker, j'ai été trés intéressé par cette démarche a plusieurs entrées,
véritablement complexe, pour traiter le stress et la dépression, a partir de I'émouvante
expérience qu'a vécue Ghita avec l'aide de Souad. Je forme tous mes voeux pour la
sortie de cet ouvrage qui correspond a un si grand besoin aujourd’hui." Edgar Morin

"Ce livre nous initie a I'art de solliciter et libérer tous nos petits génies intérieurs, a la
suite de leur Roi (que vous découvrirez...). Derriére la simplicité et la chaleur du style, il
y a beaucoup de justesse et de bon sens dans tous les conseils prodigués ici par Ghita
et Souad Filal."

Christophe André

Ce livre est une véritable célébration de notre génie intérieur, apte a auto-réparer le
corps et I'esprit a tout moment de la vie. Démarche holistique, « Stressé ? Sors ton Joker
I » se déploie a travers 50 ressources efficaces et 130 exercices destinés a : - Prévenir
et/ou guérir les effets déstabilisants du stress ; - Restaurer un meilleur équilibre de notre
écosystéme intérieur en mobilisant les capacités d’auto-guérison intrinseques a chacun ;
- S'outiller d'un point de vue physique, mental, psychologique, organisationnel,
énergétique et spirituel pour mieux piloter le stress au lieu de le subir. Ainsi, au-dela de
I'épanouissement personnel via un programme de pilotage du stress, Sors ton Joker est
un concept nouveau qui vise un projet de développement personnel, social, civique,
éthique, donnant la possibilité a chacun de libérer le meilleur de soi individuel et collectif
a travers une qualité de présence a soi et au monde.
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Depuis trente cinq ans, Souad Filal, psychosociologue, se consacre a la
recherche/action afin d’apporter sa contribution a un management plus humaniste au
sein des organisations. Elle a crée en 1987 Delta Management, Cabinet conseil en
ressources humaines, et intervient auprés des entreprises et des particuliers pour une
meilleure gestion du stress et prévention des risques psycho-sociaux. Psychologue du
travail, consultante au sein de Delta Management,

Ghita Filal accompagne les entreprises et les particuliers dans le domaine du
recrutement, des ateliers emplois, des bilans de compétences et de la prévention des
risques psycho-sociaux. Elle est formatrice en gestion du stress et en gestion des
conflits par la Communication Non Violente.
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Lopinion

ise 3 jour 3 15h 1 Maroc

http://www.lopinion.ma/def.asp?codelangue=23&id_info=39520

Entretien avec Souad et Ghita Filal, co-auteures de «Stressé Sors
ton Joker»: «A l'intérieur du corps, du coeur et du mental, il y a
des forces puissantes d’auto-guérison>»

Propos recueillis par Said AFOULOUS

Souad Filal, psychosociologue depuis
trente ans, se consacre a la
recherche action et tient un cabinet-
conseil en ressources humaines qui
intervient aupres des entreprises et
des particuliers pour une meilleure
gestion du stress et prévention des
risques psychosociaux. Sa fille Ghita
Filal est psychologue du travail
consultante en ressources humaines.
Elles sont co-auteures de l'ouvrage
«Stressé Sors ton Joker» un travail
de recherche sur la gestion du stress
effectué a partir du vécu et de
I'expérience d’un séminaire organisé
depuis 2006. Entretien.

L'Opinion: Que pouvez nous dire sur
I'origine de votre ouvrage qui

s‘annonce comme une sorte de or

manuel pratique d’auto-thérapie 3 tf}'ﬂ .JEI]{E]- |
e e e L g T, :

Souad Filal : C'est le fruit de quatre "Nt Gérvi g :,

années de recherche action qui ont

suivi toute une phase de cumul de

stress. Ce cumul de stress a été a

I'origine de la dépression de Ghita & 0
ma fille et co-auteure. Le livre,

d’entrée de jeu, présente la genése

de cette dépression. Ghita y explique

en détail les divers stress aigus et

chroniques qu’elle a subis. Bien que

ses fondations étaient solides, éducation équilibrée, milieu social ouvert sur le monde,
réussite dans la scolarité, enfance et adolescence heureuse, relations familiales et
amicales saines, ¢a ne lui a pas épargné de vivre cette dépression. D’ailleurs, c’est une
des choses qu’on a compris, comme quoi personne n’'est a I'abri d'une dépression, et ce
malgré un patrimoine positif de vie.

Lorsqu’on est tout le temps sur le qui-vive, car plongé dans la tourmente du stress, et

boggy
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habité par ce qui est arrivé et ce qui risque d’advenir, I'organisme est complétement
épuisé de faire I'effort pour s’adapter a la réalité percue de plus en plus menacante.

Quand on n'a pas la possibilité de se ressourcer, on finit par tomber dans la dépression.
Mais la bonne nouvelle c’est que méme quand on fait une dépression parfois lourde, il est
possible d’en sortir. C’'est cela justement I'objet de I'ouvrage qui met en évidence toutes
les techniques que nous avons expérimentées par la suite dans le but de mieux piloter le
stress au lieu de le subir.

L'Opinion: Comment vous démarquez-vous des coachings et autres PNL, qui proposent
monts et merveilles : le dépassement des obstacles, |la réussite dans la vie, I'acces au
bonheur avec tous les dérapages qui peuvent en étre induits sous la poussée du
consumérisme et l'effet de mode

Souad Filal : Notre approche a été beaucoup plus intuitive au début, s‘inspirant de mon
expérience en hopital psychiatrique et en Institut médico-pédagogique. De ce fait, je
savais qu’en s’adressant au corps de la personne malade, il y avait plus de chance de la
connecter a sa séve de vie, a ses ressources intérieures que si on s'adressait uniquement
a son intellect par la parole. En tout cas pour Ghita j'étais convaincue qu’il fallait court-
circuiter le langage pour la cabler directement a son corps, qu'il ne fallait plus que je
m’adresse a son mental puisqu’il était saturé. Elle était comme «formatée» par toutes
ses épreuves et quel que soit I'argument que je pouvais lui présenter, ce ne pouvait étre
gu’un discours qu’elle n‘entendrait pas. Par conséquent, il fallait la reconnecter a une
vitalité qui passe par le sensoriel : le nez, les yeux, les oreilles, la bouche, la peau, le
go(t. Avec ses sens, je I'amenais a explorer diverses situations pour la reconnecter au
monde réel immédiat. Par exemple pour les odeurs je lui faisais sentir les huiles
essentielles de lavande, romarin, eucalyptus, rose, jasmin, géranium, pin, patchouli...
ensuite je les combinais pour qu’elle en devine la composition au fur et a mesure plus
subtile.

Ghita Filal : C'est a partir de cela que je me retrouvais concentrée sur |'odeur que je
sentais dans le présent et que je décrochais en quelque sorte du mental qui m’emportait
loin. Il y avait des odeurs que je reconnaissais pour les avoir connues dans le passé et
d’autres que je découvrais...

Souad Filal : La démarche c’est de faire en sorte qu’on se sente vivre ici et maintenant,
et qu’on adhére au réel. Parce que pour le cas de Ghita, son esprit divaguait, il fallait le
ramener a la réalité concrete. D’autres activités de reconnexion lui étaient proposées :
des travaux de jardinage ou elle triturait la terre, des activités de cuisine ou elle
pétrissait le pain, la pate a pizza, le sfouf, des travaux de peinture, de vernissage, de
bricolage, des baignades dans I'océan... etc. L'objectif, c’est qu’elle revienne a la maison
de son étre, que son esprit habite son corps a nouveau au lieu d'aller se perdre ailleurs.
Il s’agit 1a d’un objectif fondamental. Il faut que le corps revive et on ne peut atteindre et
stimuler cette vitalité corporelle autrement que par les sens. C’était ga notre trouvaille :
reconnaitre l'importance vitale d’avoir une prise directe avec le réel, dans I'immédiateté
de la vibration. Basée d’abord sur l'intuition et I'observation empirique, notre approche se
différencie de la PNL ou du coaching. Elle consiste a ouvrir ce qu’on appelle la cuirasse
qui s’est formée pour protéger la personne de ce qu’elle pense étre menagant pour elle.
Quand on pense qu’on est menacé on se forge un blindage physique et/ou mental.
Malheureusement en se blindant contre ce qu’on pense étre menacgant de |'extérieur, on
se coupe du méme coup de sa propre sensibilité intérieure. Ce qui fait que la personne
perd l'appétit, le désir, I’'enthousiasme, I'élan de vie, le golt de rire, la |égéreté, le sens
du beau, de I'empathie, la confiance en soi et en les autres, elle rumine des idées
noires...
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Ghita Filal : j'avais perdu confiance en moi-méme, je n’arrivais plus a m’émerveiller de
quoi que ce soit. Au cours des multiples tentatives de reconnexion avec le réel par
I'intermédiaire du sensoriel et des activités diverses qui visaient a me libérer de mon
mental, parfois je ne voyais pas l'issue et cela me mettait en colére, je demandais
pourquoi tout cela, pourquoi m‘astreindre a toutes ces activités ! Mais je finissais par
faire confiance et accepter de faire sans étre convaincue pour autant. Ce n’est qu‘avec la
pratique que peu a peu, la reconnexion a ma vitalité s’est opérée et que s’est profilée la
sortie du labyrinthe. Toutes ces reconnexions sensorielles, on les a appelées les
«tsaheylus», en faisant allusion au film Avatar lorsque les habitants de la planéte
Pandora se connectent entre eux, ou avec des animaux, des végétaux, grace a leur
longue tresse et arrivent a ressentir, quelque chose de lI'ordre de la vibration, qui se
passe de mots. C'est la sensation a |’état brut.

L'opinion: Finalement il faut le soutien d’'un mentor auquel on fait confiance pour sortir de
la dépression

Ghita Filal : En effet c’est trés important, j'avais I'aide et la proximité de ma meére qui
passait plus de temps avec moi vu la nature complice de notre relation, mais j'avais aussi
un soutien de mon pére tres présent. Oui, il faut le soutien de personnes en qui on a
confiance pour pouvoir s‘en sortir.

L'Opinion: Vous parlez aussi d’auto-guérison, ce qui voudrait dire que la personne méme
souffrante et affaiblie doit pouvoir se prendre en charge elle-méme pour s’en sortir

Souad Filal : L'expérience nous a permis de nous rendre compte qu’effectivement les
forces d’auto-guérison sont en nous. Le probléme, c’est qu‘on n’en est pas conscient et
on ne sait pas comment les pratiquer. Par conséquent, la premiere étape de |'auto-
guérison, c’est d’étre conscient des forces de résilience en nous, les identifier et les
reconnaitre. La deuxiéme étape consiste a pratiquer. Réguliérement. C’est pour ca
gu’aprés toute cette expérience, nous avons procédé, par recherche action, de maniére a
bien identifier en quoi consistent ces ressources. Nous les avons par la suite regroupées
en familles. Ressources corporelles, mentales, relationnelles, organisationnelles,
énergétiques, spirituelles. Puis nous avons mis au point des exercices pratiques pour
s’entrainer a les utiliser. Pour ce faire, nous avons inventé un héros qui symbolise le
génie intérieur et que nous avons appelé le Joker.

Cette appellation est due au fait que dans un jeu de cartes, le Joker permet d’avoir plus
facilement la combinaison gagnante quelles que soient les cartes entre nos mains. Le
Joker nous facilite I'accés au pouvoir d’autoguérison. D'ailleurs a la fin du livre, nous
offrons une sorte de jeu de 50 cartes Joker qui reprennent chaque technique en la
synthétisant et on y voit le héros, a la fois magique mais en méme temps tellement
humain, car il se trouve dans des situations de la vie quotidienne, comme tout un
chacun.

L'opinion: Facon de dire que tout n'est pas perdu

Souad Filal : Oui, tout n‘est pas perdu, on peut toujours s’en sortir. Nous avons d’abord
repéré quelles sont les cartes Joker qu'il y a en nous et qu’on peut utiliser a tout
moment. Nous en avons identifié 50, trés puissantes. Nous leur avons donné des noms
puisés dans le langage ressource. Le langage ressource est trés simple mais son pouvoir
évocateur est tres fort. Il permet de se connecter immédiatement a la quintessence de ce
qu’il évoque. C’est comme une injonction du style « Sésame, ouvre-toi ! » qui permet
d’ouvrir le champ de la conscience et d'accéder a notre nature véritable au-dela de la
souffrance vécue.

Ghita Filal : En fait, nous sommes parties de notre expérience de I'abime de la dépression
et de ce qui a permis d’en sortir. Et avant d’en arriver au livre, nous avions monté un
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séminaire pour mieux piloter le stress afin de partager les fruits de notre traversée.
L’'animation de ce séminaire en entreprise a débuté en 2006 et se poursuit a ce jour.
Mais dés 2009, nous avons pensé qu'il fallait en faire quelque chose qui puisse toucher
un plus grand nombre de personnes. C’est a partir de la que nous avons commencé a
écrire en puisant dans |I'expérience vécue et en faisant, parallélement une recherche
documentaire approfondie dans des disciplines complémentaires de neurosciences,
biologie, psychologie, ergonomie, art thérapie, spiritualité, développement personnel,
approches énergétiques, médecines douces...etc. Car pour mieux maitriser le stress, il est
nécessaire d’adopter une démarche holistique qui englobe une pluralité d’approches. En
gros, le travail de maturation a duré quatre ans, parallelement a I’'exercice de notre
métier.

L'Opinion: Une des questions qui vient a I'esprit c’est comment convaincre de la
pertinence de votre méthode de neutraliser le stress au quotidien ?

Souad Filal : D'abord, il faut qu’on prenne conscience qu’a l'intérieur du corps, du coeur
et du mental, il y a des forces puissantes d’auto-guérison qui sont interdépendantes. Par
exemple, quand on se coupe la main, tout de suite les cellules se passent le message
pour qu’elles arrétent le saignement et cicatrisent la blessure en un rien de temps, avant
méme qu’on ait fait quoique ce soit! De la méme maniere, nous avons dans notre mental
des capacités a visualiser positivement la vie. Or souvent, on voit les choses sous un
angle négatif.

Ce n’est pas une fatalité ! Il est possible de changer notre systéme de représentation de
la réalité. Il est possible de devenir plus souple, plus libre dans notre maniére de penser,
de percevoir, d’agir, de parler, de créer, de desserrer les limites imposées par le
formatage subi afin de faire éclore nos talents enfouis.

Dans notre corps, il y a des forces de guérison trés importantes et qu’on peut doper par
une hygiene alimentaire, un bon sommeil, le sommeil est un puissant régénérateur
d’énergie, une pratique réguliére du sport, un éveil des sens, des massages, de la
relaxation, de la musique, des techniques énergétiques comme le Chi Qong, le Do In qui
est un auto-massage qui met en forme... Nous pouvons également par la seule force de
notre esprit convertir toute expérience a priori négative en opportunité de grandir.

Grace a la pleine conscience que nous apprenons a cultiver moment aprés moment, nous
pouvons réussir a adopter une maniére d’étre éthique qui préserve toute manifestation
de vie humaine, animale, végétale. Nous pouvons apprivoiser nos multiples peurs, lacher
prise et vivre plus relié a des ancrages positifs. Oui, grace a la neuroplasticité cérébrale,
nous pouvons rééduquer notre esprit a tout age !

Ghita Filal : Parmi d'autres éléments, le contact de I'eau par la mer, le bain, la douche.
Souvent quand on prend une douche on n’est pas |3, on est déja en réunion, on ne sent
ni le shampoing, ni la chaleur de I'eau, on stresse, on est ailleurs, on n’est pas dans
I'instant présent.

L'Opinion: Donc ne pas vivre l'instant immédiat, avoir la téte ailleurs, c’est ca le stress ?

Souad Filal : Oui, d’'une certaine maniére, quand on est constamment projeté dans ce qui
s’est passé, les regrets, I'amertume, la culpabilité ou dans I'angoisse du futur, comment il
va se présenter, la crainte de ne pas avoir les moyens d'y faire face, se dire : « Je ne
vais pas y arriver » avec une anxiété qu’on crée parfois nous-mémes sans que cela soit
justifié, tout cela génére du stress. A force de ressasser le passé et anticiper le futur, on
ne vit pas notre seule richesse qui est l'ici et maintenant. Mais le stress est aussi au coeur
du quotidien, quand on vit dans ses tripes les sollicitations diverses, les défis, les
frustrations, le harceélement, les difficultés, les imprévus...
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L'Opinion: Vous parlez du stress comme un état qui a un rapport avec la respiration

Souad Filal : Le mot stress, on croit souvent qu'il vient de I'américain ou de I'anglais. En
fait il vient du vieux francais «estrece» qui est issu lui-méme du mot latin «stringere» qui
veut dire compresser, comprimer, serrer. Il y a une notion d’étroitesse qui renvoie a un
sentiment d'étouffement, d’oppression. Pourquoi cet état d’oppression Quand on est bébé
on a une respiration qui est ventrale. On respire a |'aise et le corps est parfaitement
oxygéné. Au fur et a mesure qu’on grandit, qu‘on est confronté aux impératifs de
I’éducation, des conditionnements, des frustrations, des blessures, des menaces, des
peurs, on commence a respirer non plus de maniére ventrale mais thoracique, c’est-a-
dire juste ce qu'il faut. Et quand on continue encore dans le stress, la respiration devient
claviculaire. On n’est plus dans l'aisance de la respiration, on est dans |'effort pénible. On
est donc vraiment en état d’oppression. Qu’est-ce que nous faisons pour revenir a cette
bonne vieille respiration originelle

L'Opinion: En effet comment remonter la pente

Souad Filal : Le Joker «Stop ! Respire !» dans ce cas, c’est la clef des clefs sans laquelle il
est impossible d’accéder aux autres ressources. Il faut d’abord retrouver cette amplitude
de respiration ventrale par I’'exercice. Cette respiration nous introduit au calme intérieur,
par dela les remous des tempétes de |'existence.

L'Opinion: En quoi consiste cet exercice ?

Souad Filal : Une des techniques de ce Joker est appelée 365 et elle consiste a faire trois
fois par jour, matin, midi et soir six inspirations et six expirations qui durent chacune
cing secondes. Cela fait au total une petite minute, rien qu’une petite minute qui permet
une inspiration ample et profonde qui agit de maniére bénéfique sur le rythme cardiaque.
Et le cerveau au lieu d’envoyer le signal pour produire de I'adrénaline et cortisol, adresse
au contraire un signal signifiant que tout va bien qui fait secréter des hormones qui
apaisent.

Ghita Filal : Quand on respire bien, on est plus serein et quand on est plus serein on peut
choisir, décider mieux de ce qu’on veut faire. On est moins sous I'impulsion et Ia
réaction, on est sur le mode réponse juste parce qu’on est plus conscient, surtout si on
respire par le ventre avec une profonde inspiration et expiration.

Souad Filal : Ce que vient de dire Ghita signifie qu’on passe du mode d’étre inconscient
de réaction en pilotage automatique, a un mode conscient. On passe de la réaction
impulsive a la réponse adaptée. La différence entre les deux, c’est que j'ai pris
conscience. Et la prise de conscience advient par cette bonne respiration. On ne peut pas
agir directement sur les diverses fonctions du corps comme par exemple la circulation
sanguine, la digestion, la transpiration... La seule fonction sur laquelle on peut agir, c’est
la respiration et c’est elle qui va réguler toutes les autres progressivement. Elle est
centrale et fondamentale. Toutes les techniques qui visent I'équilibre énergétique et le
mieux-étre sont basées d'abord sur le souffle, le travail sur la respiration. Nous disons
souvent aux participants : « Si vous sortez de ce séminaire avec juste cet éveil de
conscience qui fait qu’a chaque fois que vous étes exposé a un stresseur, vous respirez
en pleine conscience, eh bien, on aura gagné plus de 50% des objectifs du séminaire ! »

L'Opinion: Pensez-vous qu'il y a un co(t du stress pour I’'entreprise ?

Souad Filal : Absolument ! Selon I’Organisation Mondiale de la Santé, 50 a 60% des jours
de travail perdus en Europe le seraient a cause du stress. Cela peut se constater de visu
a travers le turn over, le taux d’absentéisme mais aussi le présentéisme avec des
personnes qui sont présentes physiquement mais absentes mentalement. Sans oublier
des conséquences plus graves comme les accidents de travail qui peuvent résulter d’un
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cumul de stress, ou encore le sabotage, les difficultés de relations qui sont dues au stress
aussi, les multiples problémes de santé avec les dépressions, le suicide dont on parle
peu. D'apres I'OMS en 2020, le stress sera la premiére cause d’handicap au travail et en
2030 ce sera la premiére cause de mortalité dans le monde ! D’ou I'urgence de prendre
des mesures préventives.

Ghita Filal : Au Japon, le Kar6shi qui est la mort par épuisement au travail est |'une des
premiéres causes de mortalité. Dans les cimetiéres, des allées entiéres sont dédiées aux
travailleurs de Toyota, Sony, Toshiba, Mitsubishi, ou I'on voit des tombes de gens morts
sur le lieu du travail, le coeur qui implose parce qu'ils enchainent trois a quatre jours
d’affilée. Nous, Dieu merci, on n‘en est pas encore la mais le stress est cause de
nombreuses maladies insidieuses et I'on se dit qu'il est possible d’arréter ce fléau sans
gue ga colte rien, zéro dirham a l'entreprise ! C'est la l'intérét des méthodes que nous
préconisons.

L'Opinion: Il semble que la préoccupation pour le probleme de stress en entreprise soit
exclusivement limitée aux cadres et dirigeants. Qu’en est-il des ouvriers ?

Ghita Filal : Si on pense plus au stress des cadres, c’est sans doute pour une question de
budget. Il n'empéche qu’il y a aussi le stress des ouvriers. En France, pour ne prendre
gue cet exemple, un constat a été fait a propos des entreprises qui organisent des
séances de Chi Qong sur les lieux de travail. Au sein de ces sociétés on a observé qu'il y
a zéro accident de travail. Les accidents ont diminué complétement parce que les gens le
matin prennent environ vingt minutes pour respirer, se concentrer et effectuer des
étirements qui leur évitent des troubles musculo-squelettiques et autres tensions.

Souad Filal : Dans les entreprises ol nous avons effectué des séminaires pour mieux
piloter le stress, nous avons proposé de former des formateurs qui vont pouvoir coacher
ces séances de Chi Qong. Il s’agit tout juste d’exercices d’étirements qui permettent de
libérer I’énergie subtile, retrouver une axialité, une capacité de se concentrer et de
devenir progressivement plus vigilant, plus conscient. Quinze a vingt minutes
d’'étirements, de la téte aux pieds suivant un protocole extrémement simple mais quand
on le suit tous les jours, le résultat est absolument fantastique sur le rythme cardiaque,
la respiration, la digestion, la détoxification, la régulation thermique, les articulations qui
s’assouplissent, le systéme immunitaire qui se renforce. Et tout ¢ca colite zéro dirham a
I'entreprise, juste un quart d’heure d’exercice et les gens sont préts a venir un quart
d’heure avant parce qu'ils en récoltent des bienfaits et que ¢a crée en plus une ambiance
fraternelle.

Ghita Filal : Pour résumer, notre approche vise a devenir plus conscient de ce que nous
disons, de ce que nous faisons et pensons. Ce qui nous importe aujourd’hui, c’est ce
message d’espoir : que tout le monde sache qu'il est possible de s’en sortir méme dans
les pires situations. Nous détenons des forces fabuleuses d’auto-guérison, a partir des 50
ressources que nous avons identifiées et que chacun abrite en soi. Chaque ressource est
illustrée par le Joker qui la symbolise, I'explique dans un langage simple et invite a la
pratiquer a travers des exercices a la portée de tous. Il y en a 130. Le livre comprend en
outre un CD de relaxation et de techniques de protection mentale ainsi que 50 cartes
Jokers détachables qu’on peut glisser dans le porte monnaie, histoire de se souvenir
gu’on a les cartes entre nos mains pour ne plus subir le stress. Alors a nous de jouer !
Sortons nos Jokers !
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« Stressé ? Sors ton Joker »

Un ouvrage dédié a la gestion du stress

Comment bien gérer son stress ? Telle est la question a laquelle tente d’apporter des réponses le
nouvel ouvrage rédigé par Souad Filal et Ghita Filal, respectivement psychosociologue et psychologue
du travail. Intitulé Stressé ? Sors ton Joker !, le livre, paru aux Editions De Boeck en mai 2014,
propose de nombreux exercices destinés a prévenir et/ou guérir les effets déstabilisants du stress et a
restaurer un meilleur équilibre de I'écosystéme intérieur en mobilisant les capacités d’auto-guérison
intrinséques a chacun.

A travers une approche originale, mettant en scéne un personnage imaginaire surnommé Joker, les
deux auteures invitent le lecteur a un fabuleux voyage intérieur a la recherche de ses forces
insoupcgonnées et livrent, au fil des pages, le sésame qui lui permet de devenir lui-méme un héros du
stress. L'ouvrage est livré avec un CD audio de relaxation et de techniques de protection mentale
ainsi qu’un jeu de 50 cartes Jokers détachables pour mieux piloter le stress au travail et dans la vie
privée. Il est a noter que les droits d’auteur du livre financeront le projet d’'un centre de prise en charge
de la dépression ou les personnes démunies pourront étre gracieusement soignées.

N° 68 Juillet 2014
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« Stresse ? Sors ton Joker ! © », ou la
pleine conscience de notre génie intérieur.

Par : Mouna Lahrach

Dans toutes les spheéres de la vie quotidienne, les gens font face a un stress de plus en plus important.
Conscientes de cette réalité, pour Pavoir crucialement vécue, une meére et sa fille, toutes deux
psychologues, Souad et Ghita Filal ont coécrit 'ouvrage « Stressé ? Sors ton Joker ! ©» Né d’une
expérience personnelle douloureuse, ce livre montre I'importance de chercher les solutions au stress en
Soi.

En 2005, Ghita, la fille de Souad Filal a vécu une dépression due a un cumul de stress et d’épreuves difficiles lors
de sa derniére année d’études de psychologie en France. Souad, I'a accompagnée dans sa guérison en essayant
de la reconnecter petit & petit & « ses ressources intérieures », a « sa seve de vie » par des « tsaheylus ». Ce
terme, souvent présent dans le livre, est issu du langage « na'vi » utilisé dans le film « Avatar », auquel les co-
auteures ont choisi de recourir pour exprimer I'alchimie qui s’opére lors de la connexion entre deux entités
vivantes, humaines, animales ou végétales.

L’éveil des sens, le début de la guérison
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Le « Tsaheylu » vitalise le lien en éveillant les sens et la conscience pour communiquer l'indicible vibration, la
vitalité intime de I'étre qui se met sur la méme longueur d’onde qu’un autre étre pour capter et transmettre cette
énergie subtile de profondeur a profondeur, d’ame a ame. Ces reconnexions multiples, expérimentées a tatons et
relatées dans le deuxieme chapitre sous forme de dialogue, ont finalement réussi a libérer Ghita de
'enfermement de sa dépression et lui ont permis de retrouver sa pleine santé, son optimisme et sa joie de vivre.
« Nous avons fait le constat qu'il faut une pluralité de cordes a son arc pour réussir a sortir d’'une dépression et
qu’il faut plusieurs clés pour décadenasser la cuirasse forgée au fil du cumul de stress, de méme qu’il faut une
diversité de ressources pour faire face a la variété des stresseurs de la vie quotidienne », explique Souad Filal.
Les deux femmes ont alors souhaité partager avec un plus grand nombre, les messages d’espoir de cette
traversée. Elles se sont basées sur les techniques expérimentées qu’elles ont complétées par un travail de
documentation et de recherche sur la gestion du stress dans le cadre de leur métier de consultantes, afin d’offrir
aux lecteurs 50 ressources/techniques, accompagnées de 130 exercices pour mieux piloter le stress et se sentir
pleinement acteurs de leur vie.

Face aux menaces, frustrations, contraintes, challenges et défis qui nous interpellent, les Filal proposent dans
leur livre des techniques pouvant nous prémunir du stress et nous aider a nous adapter aux différentes situations
qui nous interpellent. Les techniques préconisées par ces psychologues sont autant corporelles,
organisationnelles, relationnelles, mentales, énergétiques que spirituelles. Elles constituent des clés qu’elles
appellent des Jokers, pour exprimer la force libératrice qu’elles peuvent procurer dans toutes les situations de
stress.

Un fabuleux orchestre de 50 artistes.

Six grandes familles composent I'orchestre des 50 Jokers afin d’aider les personnes a mieux piloter le stress
sachant qu’ « on ne peut ni I'annuler ni I'annihiler, mais on peut le piloter », explique Souad Filal : « Le stress est
la, on ne peut faire autrement et il s'impose a nous. Mais les cinquante variantes du joker ont été regroupées en
compétences du corps, du mental, de la relation, de l'organisation, de la liberté et de la spiritualité pour réussir a y
faire face en pleine conscience », poursuit-elle. « Durant quatre années, les Jokers, peu nombreux au début,
nous ont accompagnées et sont devenus, au fil de la recherche, plus nombreux —un orchestre de cinquante
artistes ! — a chacun sa spécificité, tous unis pour célébrer le génie créateur en nous, célébrer la vibration qui
nous porte a prendre soin des forces d’autoréparation qui sont bel et bien enfouies en chacun de nous, célébrer
la symphonie de I'auto-guérison ».

Souad Filal et Ghita Filal en Joker
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Chaque Joker, explique Ghita Filal, est une graine d’éveil que chacun peut s’approprier car elle est a l'intérieur de
Soi. « La premiere étape est d'en prendre conscience et de l'arroser de douceur, car c'est par le travail sur soi
dans la douceur, que sera délivré I'élixir pour mieux apprivoiser le stress. Il faut mettre aussi de I'espace en soi,
pour se détendre intérieurement grace a une respiration consciente. Les forces vives qui nous habitent sont alors
révélées et fécondées par un effet de synergie. Nous devenons au fur et a mesure, pleinement conscients de

toutes les précieuses ressources qui sont en nous et autour de nous, et auxquelles nous pouvons recourir, pour
traverser le quotidien, avec plus d'ancrage et de confiance. Bien entendu, c'est la pratique qui permettra
d'atteindre le changement que nous souhaitons insuffler a notre fagon de vivre les choses. »

Les Filal accompagnent aussi les particuliers et les entreprises a travers un séminaire qui vise a mieux piloter le
stress au lieu de le subir, et qui reprend le concept de leur livre « Stressé? Sors ton Joker! © ». Dans une
démarche personnalisée a chaque participant (diagnostic du stress, expérimentations des techniques, et plan
d'action individuel), ce sont deux journées a chaque fois immensément riches en émotion, en partage, en prise de
conscience... De méme qu'elles proposent des consultations individuelles au sein de leur cabinet Delta
Management. Ainsi, au-dela de I'épanouissement personnel via un programme de pilotage du stress, cet ouvrage
est un concept novateur qui vise un projet de développement personnel, social, civique, éthique, donnant a
chacun la possibilité de libérer le meilleur de soi individuel et collectif a travers une qualité de présence a soi et au
monde.

Paru aux Editions De Boeck en mai 2014, Stressé ? Sors ton Joker ! © est livré avec un CD audio de relaxation et
de techniques de protection mentale ainsi qu’un jeu de 50 cartes Jokers détachables pour mieux piloter le stress
au travail et dans la vie privée.
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Présentation du Cabinet Delta Management
et des auteures Souad Filal et Ghita Filal

DELTA MANAGEMENT

Cabinet Conseil en Ressources Humaines crée en 1987 par Souad Filal, Psychosociologue
- Consultante, Delta Management accompagne les entreprises et les particuliers, dans leur
stratégie de progres a travers diverses prestations : recrutement ; conseil RH ; formations ;
bilans de compétences ; ateliers emploi ; gestion du stress ; prévention des risques
psychosociaux ; consultations de psychologues (sphére professionnelle/sphére
personnelle).

Souad Filal, psychosociologue, se consacre depuis trente-
cing ans, a la recherche/action afin dapporter sa
contribution a un management plus humaniste au sein des
organisations. Elle a créé en 1987 Delta Management,
Cabinet conseil en ressources humaines, et intervient
aupres des entreprises et des particuliers pour une
meilleure gestion du stress et prévention des risques
psycho-sociaux. Elle est par ailleurs conférenciere et a
publié cing ouvrages dans des domaines variés de
socioanalyse, de spiritualité, de poésie, de génie intérieur
mais qui reléevent d'une méme quéte : vivre plus
consciemment, reliée a I'essentiel.

’ Ghita Filal est psychologue du travail — consultante au sein
de Delta Management. Elle accompagne les entreprises et
les particuliers dans le domaine du recrutement, des ateliers
emplois, des bilans de compétences et de la prévention des
risques psycho-sociaux. Elle est formatrice en gestion du
stress et en gestion des conflits par la communication non-
violente et a publié de nombreux articles dans le domaine
du management des ressources humaines. "Stressé? Sors
ton Joker! ©" est son premier livre co-écrit avec Souad Filal.
Elle est en outre praticienne en thérapies systémiques pour
les jeunes et les adultes en situation de mal-étre.
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