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Détachement,
confiance, gérénité
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Anxieté face aux changemente de la vie et a la perte de repeéreg,
begoin de tout controler, peur de ne pag étre a la hauteur deg attenteg
deg autreg, autojugement et culpabilite... Savoir lacher prige au bon
moment eet indigpeneable pour trouver la confiance et la gérénite.
Ludique, interactif et & emporter partout, ce petit recueil d’exercices
a remplir voug aide a lacher prige dang leg gituatione du quotidien :
en cag de stregg, de licenciement, de rupture ou de la perte d’un proche,
dang votre role de parent, face a 'avancée en age, aux changements
du corpe.... [l voug permettra d’accepter leg aléag de la vie avec
bienveillance, de leg optimiger et de prendre du recul, gang étre
cubmergé par le stregs émotionnel en pratiquant la pengée pogitive...

Pour chacune deg gituationg :

- De nombreux exerciceg variée et facilee a réaliger :

teste et autodiagnostice, quiz, conteg a méditer, regpirationg
et revitalicationg, meditationg, ateliere d’écriture...

- En plug : des coloriages thérapeutiques pour matérialicer
votre lacher-prige.

Helen Monnet est coach professionnelle certiFée,
relaxothérapeute et psychopraticienne intégrative. Elle se définit
comme un «catalyseur destiné & optimiser le potentiel humains.

Son objectif est de permettre aux personnes de donner
un véritable sens a leur parcours professionnel et personnel,
dans le respect de leur spécificité.
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