
  

Introduction 

|. l'acceptation 

1 * Une vision de l'acceptation 

2 + Zoom sur un besoin: la légèreté 

3 * Zoom sur un frein: «Sois parfait» 

4 * Zoom sur une technique: l'EFT 

5 * Cas pratique 

2. Le pardon 
1 + Une vision du pardon 

2 * Zoom sur un besoin: l'expression 

3 * Zoom sur un frein: les attentes 

4 * Zoom sur une technique: Ho'oponopono 

5 * Cas pratique 

3. Lattentior 
1 * Une vision de l'attention 

2 * Zoom sur un besoin: la reconnaissance 

3 * Zoom sur un frein: l'attention inappropriée 

4 * Zoom sur une technique: la respiration 

5 * Cas pratique 

^. Ukigai 
1 * Une vision d'Ikigai 

2 * Zoom sur un besoin: se relier 

3 * Zoom sur un frein: l'anxiété 

4 * Zoom sur une technique: la visualisation 

5 * Cas pratique 
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Apaiser le mental 

5. La stabilité 

1 * Une vision de la stabilité 

2 * Zoom sur un besoin: la liberté 

3 + Zoom sur un frein: la culpabilité 

4 * Zoom sur une technique: la méditation 

5 + Cas pratique 

6. L'énergie 
1 * Une vision de l'énergie 

2 * Zoom sur un besoin: la vitalité 

3 + Zoom sur un frein: la maladie 

4 * Zoom sur une technique : postures d'énergie 

5 * Cas pratique 

7. La reconnexion 
1 * Une vision de la reconnexion 

2 * Zoom sur un besoin: la joie 

3 * Zoom sur un frein: la rancœur 

4 * Zoom sur une technique: 

psychologie positive et affirmations 

5 * Cas pratique 

Conclusion 
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