
Relaxation & principes d'équilibre :

Cette méthode aborde quatre domaines complémentaires : 

• Les principaux facteurs de l’équilibre psychologique,
• Approche physiologique avec l’apprentissage de diverses méthodes de relaxation, 
• Approche psychologique permettant d’apprendre à mieux gérer ses émotions et à assouplir 
   certaines  façons de penser dysfonctionnelles, 
• Différentes façons de se recharger, dont les apports des médecines classique et alternative. 

De très nombreux conseils émaillent le cours de ce manuel et le CD permet de s’entraîner et d’accroître la réussite des exercices.

Sérénité et efficacité :

Démarche de développement personnel destinée à mieux gérer le stress de la vie actuelle. 
Nous y abordons la physiologie, la psychologie du stress et ses conséquences psychosomatiques.
Des tests permettent de suivre la progression et quelques relaxations «minute » sont détaillées. Entraîne tout d’abord à développer la conscience témoin de nos émotions et de nos pensées automatiques.
Après avoir corporalisé une certaine sérénité, nous apprendrons à élaborer des pensées alternatives et surtout à faire appel à des émotions constructives, dans l’objectif de mieux nous adapter aux circonstances difficiles.

Confiance et apaisement :

Démarche de développement personnel destinée à mieux gérer les inquiétudes de la vie. Consacré à la gestion du stress et touchant plus particulièrement les hommes. Nous y abordons la physiologie, la psychologie de l’anxiété et ses conséquences psychosomatiques.
Des tests permettent de suivre la progression et quelques relaxations locales et «minute » sont détaillées. Entraînement tout d’abord à développer la conscience témoin de nos émotions et de nos pensées automatiques.
Après avoir corporalisé une certaine sérénité, nous apprendrons à élaborer des pensées alternatives et surtout à faire appel à des émotions constructives, dans l’objectif de mieux nous adapter aux circonstances émotionnellement difficiles.

Mieux communiquer :

Ce manuel propose une démarche de développement personnel destiné à optimiser notre façon de communiquer, dans le but d’améliorer notre plaisir relationnel et nos compétences sociales. Il est le prélude des livres 9 et 10 sur la timidité et la colère. Nous y développons l’assertivité, le verbal et le non verbal, l’écoute active, la reformulation et l’affirmation de soi. Nous travaillons tout d’abord avec le CD sur la respiration, la détente et l’ancrage d’un sentiment de sécurité. De nombreuses situations de la vie quotidienne y sont ensuite intégrées, permettant de s’entraîner en imagination à mieux y réagir : ainsi, formuler une demande ou un refus, apprendre à négocier, savoir exprimer et recevoir différentes formes de critiques, ou plus simplement … de compliments !





Aisance et audace :
Faisant suite au titre n°8, ce manuel propose une démarche de développement personnel destinée à mieux gérer l’anxiété sociale. Il est proche du manuel n°10 consacré aux colères. Nous y abordons la physiologie, la psychologie de l’anxiété sociale et ses conséquences psychosomatiques, émotionnelles et relationnelles.
Des tests permettent de suivre la progression.
Le CD nous entraîne tout d’abord à visualiser des personnes et à rechercher et exprimer ses désirs, ses émotions et ses pensées.
Après avoir corporalisé une certaine assurance, nous imaginerons ensuite différentes façons de réagir de façon adaptée en présence de personnes neutres puis difficiles. Et enfin dans des situations inconfortables, tout en suivant une progression régulière et en ancrant à chaque fois la réussite et l’audace.
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Le propos sera émaillé de conseils, de « petits trucs », parfois les limites des techniques présentées, ainsi que leurs aspects psychologiques et psychothérapeutiques.

