
            [image: ]
        

Sandrine KRIKORIAN, Guide
pratique du bien-être. Les bases fondamentales du développement
personnel.


Table des matières



Introduction



        Qu’est-ce que le
bien-être ?



        Qu’est-ce que le
développement personnel ?



Pourquoi consulter un professionnel de l’accompagnement ?



Pourquoi faire une démarche de développement personnel ?



Les deux voies pour une démarche de développement personnel.



Ce qu’il faut savoir avant de faire une démarche de développement
personnel



Les effets secondaires



Choisir son professionnel de l’accompagnement



Se former : une démarche dans la démarche



Les émotions



        Zoom sur
l’hyperémotivité et l’hypersensibilité émotionnelle.



            
L’hyperémotivité



            
L’hypersensibilité émotionnelle



            
Comment vivre avec son hyperémotivité et son
hypersensibilité ?



Diaporama des disciplines



        La médecine chinoise et
les disciplines orientales



            
Zoom sur la diététique chinoise.



            
Zoom sur le qi gong et le tai chi chuan



        L’Inde et les chakras.



            
Un exemple : Le muladhara chakra.



        Zoom sur la
lithothérapie



        La naturopathie :
troisième médecine traditionnelle mondiale



Quelques disciplines occidentales



        Zoom sur la sophrologie
caycédienne.



        Comment se déroule une
séance de sophrologie ?



Détente, plaisir et joie avant tout !



        Exercices simples
d’autorelaxation



Communication et relation avec l’autre.



        Écoute et communication.



        Zoom sur Communication
non-violente.



Conclusion



        Quand le remède est pire
que le mal… il faut savoir s’arrêter



        Le problème ne vient pas
forcément de vous !



L'auteur



Introduction


Dans nos sociétés occidentales où l’individualisme et
l’égocentrisme sont la norme, paradoxalement, on n’en est pas pour
autant plus en accord avec ses véritables besoins et valeurs. Le
développement personnel depuis quelques années connaît donc un
essor considérable. De nombreux professionnels s’installent, de
nouvelles disciplines émergent, des salons et forums se
multiplient, des ouvrages sont écrits, des sites et des blogs se
créent.





Il s’agit là plus que d’un simple phénomène de société, ou une
simple mode, c’est une volonté pour beaucoup de personnes de
trouver d’autres solutions à leurs problèmes, d’être plus en lien
avec elles-mêmes et avec les autres ou encore tout simplement de
partager des valeurs communes que l’on ne trouve généralement pas
dans la vie quotidienne.





Quelles que soient les raisons, peu importe en définitive. Le
résultat est le même. Le développement personnel est en expansion
et, vu la tournure que prennent les choses, cela ne semble pas près
de s’arrêter.





Après quelques années d’accompagnement mais surtout plusieurs
années d’enseignement et de transmission de mes outils sous
différentes formes, j’ai souhaité écrire ce recueil intitulé
Guide pratique du bien-être. Les bases fondamentales du
développement personnel , fondé sur mon expérience et mes
travaux de recherche personnels. Je tiens à préciser que
j’emploierai plus volontiers ici les termes de professionnel de
l’accompagnement ou d’accompagnant que de thérapeute qui sera
utilisé pour le seul domaine médical auquel il est exclusivement
réservé.





Il ne s’agit pas d’un livre exhaustif sur le sujet mais plutôt d’un
ouvrage synthétique, un guide facile d’utilisation, dans le but
d’aider toute personne débutant dans une démarche de développement
personnel à y voir un peu plus clair au milieu de tout ce qui
existe. Ce recueil est aussi utile pour toutes celles et tous ceux
qui sont déjà engagés dans cette démarche mais aussi les
professionnels de l’accompagnement qui veulent revenir aux bases,
aux fondamentaux (même si certains aspects ou certaines disciplines
sont davantage mis en lumière que d’autres et seront précédés par
la mention « Zoom sur »).





C’est pourquoi des éléments sont mis en gras. Il y a également des
encadrés récapitulatifs résumant le propos avec les points les plus
importants à retenir et d’autres détaillant un aspect particulier
dans un but pédagogique.








Qu’est-ce que le bien-être ?





L’un des mots qui revient le plus souvent est le « 
bien-être  ». Mais qu’est-ce que le bien-être ?
Voilà une question qui pourrait faire l’objet d’un sujet du bac de
philosophie ! Cette notion est assez subjective puisque chaque
personne a sa définition du bien-être correspondant à ce qu’elle
est, à ses besoins et à ses valeurs.





Néanmoins, deux définitions générales peuvent ressortir. La
première est celle que l’on met en opposition avec le
mal-être . Nous sommes mal, voire malades, et nous voulons être
bien. Dans cette optique, on a d’ailleurs souvent tendance à
associer bien-être et confort or ce n’est pas toujours le cas,
comme l’expliquait Gandhi. Parfois, il faut remettre certaines
choses en cause pour tendre vers le bien-être et ce n’est pas
forcément une situation confortable. Et si l’on suit cette
définition, ce n’est pas un état permanent.





Une seconde définition plus généralement admise considère
justement que le bien-être est un état permanent , non pas
parce qu’on est heureux et joyeux tout le temps, mais parce que
l’on est authentiquement soi-même. On comprend ses schémas de
comportement, les causes, les problématiques. Ils peuvent
ressurgir, mais on a davantage de conscience et de ressources sur
lesquelles s’appuyer pour en minimiser autant que faire se peut les
effets négatifs.





LE BIEN-ÊTRE POURRAIT DONC SE DÉFINIR COMME ÊTRE AUTHENTIQUEMENT
SOI, ENVERS SOI-MÊME ET LES AUTRES, TOUT EN ÉTANT À SA PLACE DANS
SON EXISTENCE.





L’une des raisons les plus récurrentes chez les personnes qui
s’engagent dans une démarche de développement personnel est la
santé. Souci de santé ponctuel ou durable, beaucoup de
personnes cherchent avant tout à améliorer leur état général par
des méthodes parallèles à la médecine allopathique, surtout lorsque
celle-ci touche ses limites. Les études scientifiques elles-mêmes
d’ailleurs prouvent de plus en plus que certaines disciplines ont
des vertus bénéfiques. Néanmoins, tout comme la médecine
allopathique, les disciplines issues du développement personnel ont
aussi leurs limites. Elles ne sont en aucun cas des
substituts, mais peuvent être des compléments appréciables dans
certaines situations.





IL NE FAUT JAMAIS ET SOUS AUCUN PRÉTEXTE CESSER UN TRAITEMENT OU
UN SUIVI MÉDICAL.





Ceci est d’autant plus vrai que même si certaines maladies sont
dites « psycho-somatiques », selon le terme consacré, ou
viennent nous frapper là où nous avons à l’origine une faiblesse
(congénitale, héréditaire, consécutive à un traumatisme, etc.),
d’autres ne sont que purement physiques et physiologiques.








Qu’est-ce que le développement personnel ?





Là encore, définir le développement personnel semble aussi une
gageure. Il n’existe pas de définition exacte et précise. Les
chercheurs spécialistes de la question le considèrent généralement
comme un ensemble de disciplines de travail sur soi . Le
terme de démarche est également souvent utilisé. Un autre
aspect, souvent sous-jacent et qui n’est en général pas mentionné,
est celui d’une certaine idéologie .
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