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En préambule



À la recherche du bonheur


Qu’ est-ce que le bonheur ?



La médecine au secours


de notre bonheur ?



Pensez autrement !



Lâcher du lest sans tout abandonner



Hors de contrôle



Accepter



Prendre conscience et faire le deuil



Vivre l’instant présent



Ne rien faire !
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Ces petites phrases qui



nous gâchent la vie depuis l’ enfance


« Dépêche-toi ! »


« Pense aux autres. »


« Sois fort ! »


« Tu peux mieux faire. »


« On ne sait jamais, ça peut servir. »


À l’ écoute de son corps


Stop au contrôle émotionnel


L’ acceptation, remède anti-stress


Lâcher prise : comment faire ?

Mettre son mental au repos 


« Je ne suis pas un héros ! »


Plaidez « non coupable » !


L’ eutonie


À bas les complexes
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La mort de l’ ego


Personne n’ est parfait !


Même pas peur !


Se satisfaire du nécessaire


S’ armer… du sourire


Aie confiance !


Faire le ménage


S’organiser


Procrastinez !


Une discipline de général


Relax à tout moment !


Inspirez, soufflez !


Une détente active


Le training autogène de Schultz


Méditez !
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Devenir zen et philosophe



Le yoga 



La sophrologie



Lâcher prise, c’ est le pied !



Les massages



Marcher, courir, bouger… et faire l’ amour



Le lying, l’ art du « ici et maintenant » 



Prendre conscience de ses émotions 



Se connaître



Pardonner



Pour mieux profiter de ses émotions



Respirer profondément 



Travailler sans stresser



Pour alléger sa journée 



Quand le corps et l’ esprit



implosent : le burnout
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Se fier au feedback 



Se lancer des défis


Aider les autres


Rendre le chômage actif


Enceinte, attention au surmenage


En couple, laisser vivre l’autre


De l’intérêt de se parler


Ne le traitez pas comme votre enfant !


Ne pas dévaloriser l’ autre


Dompter la maladie


Ma grand-mère me conseille…


Mettre de la couleur dans son lit


Une décoction à base de plantes !


Un bain à la valériane
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Une tisane à la menthe et au miel…



… ou une infusion



de feuilles de rose ou de basilic



Respirer de la lavande !



Chasser ses idées noires



avant de dormir



Les 16 commandements du lâcher prise



Bibliographie



Carnet de notes
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