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Meilleur livre sur le language corporelle

© 1996-2015, Amazon.com, Inc. ou ses filiales. Cet article vous présente une sélection de 5 des meilleurs livres sur le body language. 1. La bible de la communication non verbale (Jean-Claude Martin) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Saviez-vous que 70 % de votre message proviennent de vos gestes, de votre attitude... et non de ce que
vous dites ? Si vous maitrisez mieux ces éléments, votre communication gagne en efficacité et vous pouvez du méme coup déceler les véritables intentions de votre interlocuteur.

La bible de la communication non verbale (Jean-Claude Martin) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Saviez-vous que 70 % de votre message proviennent de vos gestes, de votre attitude... et non de ce que vous dites ? Si vous maitrisez mieux ces éléments, votre communication gagne en efficacité et vous pouvez du méme coup déceler les
véritables intentions de votre interlocuteur. Postures, vétements, expressions... tout ce qu'’il faut savoir pour bien les interpréter Ce livre ultra-complet et illustré vous apporte toutes les méthodes pour mieux communiquer : Détectez et comprenez ce que 1’on ne vous dit pas. Améliorez vos relations avec les autres. Optimisez votre propre image pour
convaincre naturellement. Faites de la communication non verbale votre alliée pour n’importe quel échange (professionnel, familial, amical et méme amoureux !) La nouvelle édition enrichie de ce livre référence, avec un chapitre inédit sur le décodage des mensonges ! A propos de l’auteur Jean-Claude Martin a été chargé de cours de communication
pendant plus de quinze ans a l'université d’Aix Marseille (diplome de psychologie sociale) et chargé d’enseignement a HEC-Entrepreneurs. Il est co-créateur de la société Résonance 4 qui forme les dirigeants d’entreprises aux techniques de communication. 2. Ces gestes qui vous trahissent (Joseph Messinger) Disponible sur Amazon Disponible a la
Fnac La maniere dont vous téléphonez, croisez les jambes ou les bras, utilisez vos doigts en révele plus sur vous que vous ne l'imaginez. Tous ces gestes, en apparence anodins et accomplis instinctivement, refletent votre état émotionnel et trahissent vos pensées réelles.

Ce guide pratique et illustré vous apprendra a interpréter les gestes de vos interlocuteurs. Il vous révélera comment détecter le mensonge ou la trahison et comment évaluer 1’anxiété, la confiance ou la séduction. Décodeur gestuel complet, « Ces gestes qui vous trahissent » vous donnera une longueur d’avance sur les autres. A propos de I'auteur
Joseph Messinger est un psychologue, expert en gestuelle et communication non verbale. « Ces gestes qui vous trahissent » est un best-seller qui s’est vendu a pres de 350 000 exemplaires en France. 3. La synergologie (Philippe Turchet) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Voici le livre de référence pour déchiffrer le sens des gestes. Loin des
interprétations hatives, I’auteur montre comment tous vos gestes ont une signification. Maitriser cette communication non verbale vous aidera a vous exprimer avec plus d’aisance, a mieux appréhender vos émotions mais aussi a mieux comprendre vos interlocuteurs. Un voyage fascinant. Philippe Turchet passe en revue toutes nos attitudes,
mimiques, tics, gestes, mouvements et... silences. En décryptant leur sens profond et caché, il vise un but : nous apprendre une communication fondée sur la transparence et la sincérité. A propos de I’auteur Depuis vingt ans, Philippe Turchet développe la synergologie, discipline qui décode le fonctionnement de I’esprit humain a travers la lecture du
corps. Il est I'auteur des best-sellers La Synergologie(1998), Les Codes inconscients de la séduction (2004) et Le Langage universel du corps (2009), tous parus aux Editions de ’'Homme. Ses trois ouvrages ont été traduits dans de nombreux pays. 4.

Si vous maitrisez mieux ces éléments, votre communication gagne en efficacité et vous pouvez du méme coup déceler les véritables intentions de votre interlocuteur. Postures, vétements, expressions... tout ce qu’il faut savoir pour bien les interpréter Ce livre ultra-complet et illustré vous apporte toutes les méthodes pour mieux communiquer :
Détectez et comprenez ce que 1’on ne vous dit pas. Améliorez vos relations avec les autres. Optimisez votre propre image pour convaincre naturellement.

Faites de la communication non verbale votre alliée pour n’importe quel échange (professionnel, familial, amical et méme amoureux !) La nouvelle édition enrichie de ce livre référence, avec un chapitre inédit sur le décodage des mensonges ! A propos de I'auteur Jean-Claude Martin a été chargé de cours de communication pendant plus de quinze ans
a 'université d’Aix Marseille (diplome de psychologie sociale) et chargé d’enseignement a HEC-Entrepreneurs.

Il est co-créateur de la société Résonance 4 qui forme les dirigeants d’entreprises aux techniques de communication. 2. Ces gestes qui vous trahissent (Joseph Messinger) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac La maniere dont vous téléphonez, croisez les jambes ou les bras, utilisez vos doigts en révele plus sur vous que vous ne l'imaginez. Tous
ces gestes, en apparence anodins et accomplis instinctivement, refletent votre état émotionnel et trahissent vos pensées réelles. Ce guide pratique et illustré vous apprendra a interpréter les gestes de vos interlocuteurs. Il vous révélera comment détecter le mensonge ou la trahison et comment évaluer 1’anxiété, la confiance ou la séduction. Décodeur
gestuel complet, « Ces gestes qui vous trahissent » vous donnera une longueur d’avance sur les autres. A propos de ’auteur Joseph Messinger est un psychologue, expert en gestuelle et communication non verbale. « Ces gestes qui vous trahissent » est un best-seller qui s’est vendu a prés de 350 000 exemplaires en France. 3. La synergologie
(Philippe Turchet) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Voici le livre de référence pour déchiffrer le sens des gestes. Loin des interprétations hatives, I’auteur montre comment tous vos gestes ont une signification. Maitriser cette communication non verbale vous aidera a vous exprimer avec plus d’aisance, a mieux appréhender vos émotions
mais aussi @ mieux comprendre vos interlocuteurs. Un voyage fascinant. Philippe Turchet passe en revue toutes nos attitudes, mimiques, tics, gestes, mouvements et... silences. En décryptant leur sens profond et caché, il vise un but : nous apprendre une communication fondée sur la transparence et la sincérité. A propos de I’auteur Depuis vingt ans,
Philippe Turchet développe la synergologie, discipline qui décode le fonctionnement de ’esprit humain a travers la lecture du corps. Il est ’auteur des best-sellers La Synergologie(1998), Les Codes inconscients de la séduction (2004) et Le Langage universel du corps (2009), tous parus aux Editions de ’'Homme. Ses trois ouvrages ont été traduits
dans de nombreux pays. 4. Je sais que vous mentez ! L’art de détecter ceux qui vous trompent (Paul Ekman) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Expert renommé des émotions et du langage non verbal, Paul Ekman révele les résultats de ses recherches les plus récentes sur les mensonges et les méthodes pour les débusquer. Il dévoile ici les
indices de comportement et les signaux qui permettent de détecter avec exactitude mensonge, duperie, tromperie et bluff. Ses découvertes sont utilisées par la CIA et le FBI. Devenez aussi habile qu’un agent des services secrets en reconnaissant les mots, les émotions, les intonations, les gestes et les micro-expressions que les menteurs et les
manipulateurs émettent sans le savoir. A propos de I’auteur Paul Ekman est un éminent psychologue. pionnier et expert dans I’étude des émotions et du langage non verbal. Formateur au FBI, il intervient également en tant que conseiller scientifique pour la série télévisée Lie to me. Je sais que vous mentez est devenu un classique de la détection du
mensonge. 5. Ces gestes qui parlent a votre place (Marvins Karlins, Joe Navarro) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Il dit que c’est sa meilleure offre - Est-ce vraiment le cas ?
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Améliorez vos relations avec les autres. Optimisez votre propre image pour convaincre naturellement.
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Comment interpréter le langage corporel
d'autres personnes afin de pouvoir tout de
suite les analyser et les comprendre

2. Ces gestes qui vous trahissent (Joseph Messinger) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac La maniere dont vous téléphonez, croisez les jambes ou les bras, utilisez vos doigts en révele plus sur vous que vous ne l'imaginez. Tous ces gestes, en apparence anodins et accomplis instinctivement, refletent votre état émotionnel et trahissent vos
pensées réelles.

La bible de la communication non verbale (Jean-Claude Martin) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Saviez-vous que 70 % de votre message proviennent de vos gestes, de votre attitude... et non de ce que vous dites ? Si vous maitrisez mieux ces éléments, votre communication gagne en efficacité et vous pouvez du méme coup déceler les
véritables intentions de votre interlocuteur. Postures, vétements, expressions... tout ce qu’il faut savoir pour bien les interpréter Ce livre ultra-complet et illustré vous apporte toutes les méthodes pour mieux communiquer : Détectez et comprenez ce que 1’'on ne vous dit pas. Améliorez vos relations avec les autres. Optimisez votre propre image pour
convaincre naturellement. Faites de la communication non verbale votre alliée pour n’importe quel échange (professionnel, familial, amical et méme amoureux !) La nouvelle édition enrichie de ce livre référence, avec un chapitre inédit sur le décodage des mensonges ! A propos de I'auteur Jean-Claude Martin a été chargé de cours de communication
pendant plus de quinze ans a l'université d’Aix Marseille (diplome de psychologie sociale) et chargé d’enseignement a HEC-Entrepreneurs. Il est co-créateur de la société Résonance 4 qui forme les dirigeants d’entreprises aux techniques de communication. 2.

Ces gestes qui vous trahissent (Joseph Messinger) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac La maniere dont vous téléphonez, croisez les jambes ou les bras, utilisez vos doigts en révele plus sur vous que vous ne I'imaginez. Tous ces gestes, en apparence anodins et accomplis instinctivement, reflétent votre état émotionnel et trahissent vos pensées
réelles. Ce guide pratique et illustré vous apprendra a interpréter les gestes de vos interlocuteurs. Il vous révélera comment détecter le mensonge ou la trahison et comment évaluer I’anxiété, la confiance ou la séduction. Décodeur gestuel complet, « Ces gestes qui vous trahissent » vous donnera une longueur d’avance sur les autres. A propos de
I’auteur Joseph Messinger est un psychologue, expert en gestuelle et communication non verbale. « Ces gestes qui vous trahissent » est un best-seller qui s’est vendu a pres de 350 000 exemplaires en France. 3. La synergologie (Philippe Turchet) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Voici le livre de référence pour déchiffrer le sens des gestes.
Loin des interprétations hatives, I’auteur montre comment tous vos gestes ont une signification. Maitriser cette communication non verbale vous aidera a vous exprimer avec plus d’aisance, a mieux appréhender vos émotions mais aussi a mieux comprendre vos interlocuteurs. Un voyage fascinant. Philippe Turchet passe en revue toutes nos attitudes,
mimiques, tics, gestes, mouvements et... silences. En décryptant leur sens profond et caché, il vise un but : nous apprendre une communication fondée sur la transparence et la sincérité. A propos de I’auteur Depuis vingt ans, Philippe Turchet développe la synergologie, discipline qui décode le fonctionnement de 1’esprit humain a travers la lecture du
corps. Il est 'auteur des best-sellers La Synergologie(1998), Les Codes inconscients de la séduction (2004) et Le Langage universel du corps (2009), tous parus aux Editions de ’'Homme. Ses trois ouvrages ont été traduits dans de nombreux pays. 4. Je sais que vous mentez ! L’art de détecter ceux qui vous trompent (Paul Ekman) Disponible sur
Amazon Disponible a la Fnac Expert renommé des émotions et du langage non verbal, Paul Ekman révele les résultats de ses recherches les plus récentes sur les mensonges et les méthodes pour les débusquer. Il dévoile ici les indices de comportement et les signaux qui permettent de détecter avec exactitude mensonge, duperie, tromperie et bluff.
Ses découvertes sont utilisées par la CIA et le FBI. Devenez aussi habile qu’un agent des services secrets en reconnaissant les mots, les émotions, les intonations, les gestes et les micro-expressions que les menteurs et les manipulateurs émettent sans le savoir. A propos de ’auteur Paul Ekman est un éminent psychologue. pionnier et expert dans
I’étude des émotions et du langage non verbal. Formateur au FBI, il intervient également en tant que conseiller scientifique pour la série télévisée Lie to me. Je sais que vous mentez est devenu un classique de la détection du mensonge. 5. Ces gestes qui parlent a votre place (Marvins Karlins, Joe Navarro) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Il
dit que c’est sa meilleure offre - Est-ce vraiment le cas ? Elle affirme qu’elle est d’accord avec vous - Devez-vous la croire ? Cette entrevue s’est parfaitement déroulée ! - En étes-vous bien siir ?Page 2 Cet article vous présente une sélection de 5 des meilleurs livres sur 'EFT (Emotional Freedom Techniques). 1. L’EFT : Emotional Freedom Techniques
- Mode d’emploi (Luc Bodin, Maria-Elisa Hurtado-Graciet) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Aimeriez-vous disposer d’un moyen simple d’apprivoiser vos peurs et vos angoisses ? D’outils efficaces pour effacer aisément les traces émotionnelles de vos traumatismes passés ? De quelques gestes élémentaires pour soulager votre corps et votre
esprit de troubles et tensions génants et récurrents ? Et bien, c’est tout a fait possible ! L’EFT ou Emotional Freedom Techniques est une méthode de libération émotionnelle qui combine les principes de la médecine traditionnelle chinoise (dont I’acupuncture), de la PNL et des découvertes les plus récentes en neurosciences. Cette technique de soins
« psycho-énergétiques » est a la portée de tous. Elle est simple, efficace, sans contre-indication ni effet indésirable et a déja séduit des milliers de personnes.

En voici le mode d’emploi ! A propos de I'auteur Maria-Elisa Hurtado-Graciet est praticienne en PNL, en EFT et autres techniques psycho-énergétiques ; elle anime des conférences et des ateliers en France et en Espagne pour faire connaitre ces techniques efficaces et accessibles a tous. Dr. Luc Bodin est docteur en médecine, diplémé en
cancérologie clinique et spécialisé en médecines naturelles. Ces auteurs comptent de nombreux livres a succes dont Ho oponopono, paru aux éditions Jouvence. 2.

Le manuel d’EFT - Pour apprendre a se libérer des souffrances émotionnelles et psychologiques (Gary Craig) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Le guide officiel pour apprendre a se libérer des souffrances émotionnelles et psychologiques. Le manuel d’EFT (Emotional Freedom Techniques) est un outil indispensable a quiconque veut s’initier
a cette pratique psycho-corporelle qui vise a soulager une infinie variété de maux et de malaises, des perturbations psychologiques aux maladies physiques les plus diverses. La technique de libération émotionnelle s’est révélée étonnamment efficace dans des milliers de cas cliniques quand toutes les autres méthodes thérapeutiques avaient échoué.
Dans ce manuel pratique, vous découvrirez, en vous appuyant sur des techniques qui allient la parole et le geste, que chacun peut employer ’EFT sans pour autant suivre une formation longue et ardue. De plus, I'EFT ne présente aucun risque, et vous pouvez la pratiquer a tout moment et en tout lieu. A propos de I’auteur Ingénieur de formation, Gary
Craig s’intéresse tres tot au développement personnel et plus particulierement a la PNL et a la médecine chinoise. De ces enseignements, il élabore une technique de gestion des émotions négatives qu'’il baptise EFT en 1995. 3. 50 exercices d’'EFT - Technique de libération émotionnelle (Marielle Laheurte) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac
Cet ouvrage propose une initiation ludique a la méthode psycho énergétique EFT (Emotional Freedom Technic ou technique de libération émotionnelle). Mise au point par I’Américain Cary Graig, elle consiste en la stimulation de points méridiens et postule que tout probleme psychique ou physique est relié a un nceud énergétique. Ainsi, en tapotant
ou massant des points méridiens précis de notre corps, nous résolvons naturellement des problémes divers comme des phobies, des addictions, du stress, mais aussi des douleurs physiques, des insomnies, etc. A propos de I’auteur Formatrice et interpréte de réves, Marielle Laheurte a créé I'IREV, une méthode d’analyse des réves accessible a tous.
Elle est aussi sophrologue, praticienne de la technique psychoénergétique EFT (Technique de libération émotionnelle) et formatrice de 1’approche spirituelle PEAT (Activation et transcendance de 1’énergie primordiale). 4. EFT clinique et protocoles de traitement (Brigitte Hansoul, Yves Wauthier-Freymann) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac
La psychologie énergétique (Energy Psychology, ou EP) est un mouvement de la psychologie moderne qui regroupe des techniques agissant sur le psychisme par l'intermédiaire du champ énergétique corporel. Ces thérapies travaillent de maniére holistique, mais aussi, selon leur spécificité, sur des systemes énergétiques tels que les méridiens de la
médecine traditionnelle chinoise ou les chakras. L’EFT est 1'une de ces thérapies qui impliquent la stimulation de points d’acupression. Les résultats sont particuliérement rapides et efficaces car cette technique allie I’activation de points de méridiens a une identification des pensées dysfonctionnelles et a un travail de déconditionnement et de
retraitement de l'information, proche des thérapies cognitivo-comportementales. L'EFT a été cliniquement reconnue pour son efficacité dans un large spectre de conditions psychologiques. Une soixantaine de publications probantes sont aujourd’hui disponibles et de multiples études apportent les preuves de cette efficacité. Cet ouvrage,
remarquablement documenté, fait suite au premier livre des auteurs : EFT - Tapping et psychologie énergétique. Il met a la disposition des thérapeutes et de leurs patients les plus récentes avancées et protocoles cliniques en la matiére. A propos de I'auteur Brigitte Hansoul est psychologue clinicienne, dipldmée en psychothérapie psychanalytique et
ingénieur civil physicien. Elle a été directrice dune unité de soin en hopital psychiatrique, fondatrice de 1'Institut de formation a la psychothérapie Therapeutia, formatrice en psychologie énergétique (EFT, TAT), présidente de I’APEC (Association francophone de psychologie énergétique clinique) et praticienne de nombreuses autres méthodes
thérapeutiques. Elle se consacre aujourd’hui a I’enseignement de la psychospiritualité. Yves Wauthier-Freymann est psychothérapeute, sexothérapeute, formateur et conférencier, spécialisé dans les traumas complexes et les troubles de 1’attachement. Praticien en thérapies neurologiques (mouvements oculaires), en hypnose ericksonienne, il est
formateur en autoTIPI, et en Energy Psychology (EFT, TAT®, REMAP, Logosynthese), en thérapie provocatrice PET-SET et en diverses thérapies énergétiques : Reiki, Seiki, Shiatsu 5. Finis les chagrins, les peurs et les coleres avec I'EFT - Aidez votre enfant a mieux vivre ses émotions (Jean-Michel Gurret) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac
Vous aimeriez aider votre enfant a étre mieux dans sa peau, plus a l’aise en classe et dans la cour de récréation ? L'EFT (technique de libération émotionnelle) est une méthode simple et ludique particulierement adaptée pour les enfants, qui va vous aider a accompagner le développement émotionnel de votre enfant, de sa naissance a ’adolescence, et
I’encourager, petit a petit, a se construire. Dans ce livre, découvrez : Comment pratiquer concretement et apprendre a votre enfant a le faire avec ’aide d’un « doudou » : les phrases a dire selon les cas et les points précis a stimuler. Comment ne plus étre démuni face aux émotions de vos enfants et leur proposer une ressource simple pour leurs
petits et gros tracas. Tout-petits, enfants, adolescents : a chaque age son approche spécifique expliquée avec des mots simples. Des exemples et témoignages concrets qui retracent les situations du quotidien, pour mieux adapter votre discours et mieux comprendre votre enfant. De quelle maniere I’EFT, pratiquée sur vous-méme, peut vous permettre
de devenir un meilleur parent. En bonus : 9 vidéos pour appliquer pas a pas la méthode. A propos de I’auteur Fondateur et Président de 'Institut Francais de Psychologie Energétique Clinique, la premiére école francaise de formation a I’'EFT, Jean-Michel Gurret est inscrit au registre des psychothérapeutes, auteur de plusieurs livres, conférencier et
formateur certifié en Emotional Freedom Techniques (EFT).

Formé a la psychopathologie au sein de 1 AFTCC (Association Francaise des Thérapies Cognitivo-comportementales), il est 1'un des rares formateurs a pratiquer I’'EFT au sein d’une institution psychiatrique en plus de sa pratique en cabinet. Il est le premier Francais a étre certifié par 1’association américaine ACEP pour sa maitrise de cette pratique
(programme dirigé par T. Craig). Page 3 Cet article vous présente une sélection de 5 des meilleurs livres sur I’hypersensibilité. 1. Ces gens qui ont peur d’avoir peur - Mieux comprendre ’hypersensibilité (Elaine N. Aron) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Une personne sur cing nait avec une sensibilité exacerbée. Observée chez de
nombreux grands artistes et penseurs, cette hypersensibilité est souvent associée a un probleme d’amour-propre. La plupart des personnes concernées sont tres consciencieuses et intuitives, mais la peur empoisonne souvent leur existence. Afin de permettre au lecteur de cerner leur sensibilité particuliere et de mieux se comprendre, ce livre propose
des tests fondés sur les résultats de recherches solides et sur I’expérience de psychothérapeute de 1’auteur. Il est congu pour favoriser I’adaptation des hypersensibles aux différents aspects de leur trait de caractére et pour les inciter a en faire un atout dans leur vie professionnelle, sentimentale et spirituelle. A propos de I’auteur Formée a l'institut
Jung de San Francisco, Elaine N. Aron est psychothérapeute. Elle posseéde une maitrise en psychologie clinique et un doctorat du Pacifica Graduate Institute.

2. Les enfants hypersensibles - Ultra-émotifs, hyper-susceptibles, toujours a fleur de peau (Emmanuelle Rigon) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Au-dela de la sensibilité naturelle chez ’enfant, certains ressentent plus douloureusement que les autres les multiples petites agressions, contrariétés, blessures que la vie en famille et a 1’école
leur réserve. Les parents sont souvent désemparés pour aider ces enfants trés vulnérables. Emmanuelle Rigon, psychologue-clinicienne, explique a quoi tient cette hypersensibilité, cette hyperémotivité, en mettant a mal les idées regues (il n’y a pas plus de filles que de gargons hypersensibles, et on ne le reste pas forcément toute la vie). Elle aide a
repérer les composantes de cette hypersensibilité : I’anxiété, 1’angoisse de la performance, et sa traduction par des somatisations (le fameux mal au ventre), la timidité, I’inhibition, ou au contraire I'impulsivité et la difficulté a mettre en parole, par exemple.

En s’appuyant sur de nombreux exemples, I’auteur indique aux parents désemparés comment soutenir et aider le petit hypersensible et a s’appuyer sur les atouts qui vont avec cette caractéristique. Avec leur vécu intense, ces enfants ont notamment un imaginaire et une créativité tres riches dont il faut les aider a tirer parti. Car si I’hypersensibilité
ne facilite pas la vie, elle est aussi un atout. Elle est le signe d’une trés grande intelligence émotionnelle. De nombreux parents reconnaitront leur enfant compliqué dans ce livre qui devrait devenir un long-seller des Questions de parents.

A propos de l'auteur Emmanuelle Rigon, psychologue-clinicienne, psychothérapeute (a Saint-Maur) a déja publié dans la collection «Questions de parents» : Papa, Maman, j'y arriverai jamais.

3. Hypersensibilité et conscience élargie - Des fenétres insoupgonnées sur I'univers (Marie France de Palacio) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Voici un livre qui vous ouvre les fenétres du monde des hypersensibles et des introvertis ! Qui pouvait soupgonner que ces deux catégories de gens - constituant tout de méme pres de 20% de la
population - renfermaient une telle richesse ? Parce qu’ils sont plus contemplatifs, plus tournés vers l'intérieur, hypersensibles et introvertis sont plus a méme de développer une conscience élargie et donc d’utiliser leur sensibilité pour aller au-dela de leur cerveau, explorer les confins de 1'étre et libérer leurs potentiels ! De la psychologie
transpersonnelle aux neurosciences, cet ouvrage, écrit par une universitaire renommée, est ponctué de rencontres avec les plus sensibles qui soient : les écrivains des XIXeme et XXéme siecles ! Il propose une approche originale et de nouvelles pistes de recherches sur la conscience élargie, un champ d’études en pleine expansion. A propos de
I’auteur Six ans enseignante dans le Secondaire, puis quinze en Faculté de Lettres, Marie France de Palacio a publié de nombreux ouvrages et articles de critique et d’érudition ainsi que «Ta sensibilité te tuera» chez Max Milo Editions. Passionnée par la psychologie transpersonnelle et les Etats Modifiés de Conscience et convaincue de leurs effets
thérapeutiques, elle poursuit ses recherches en ce domaine en les associant a de nouvelles investigations en Sciences Humaines. 4. Hypersensibles - Le labyrinthe des émotions (Ilse Sand) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Comment gere-t-on ses émotions lorsqu’on est une personnes hypersensible ? Ce n’est pas si simple.

Pourtant ce livre permet de donner des solutions pour aider les personnes hypersensibles a ne plus se laisser envahir par des émotions aux ravages considérables, des exercices pour évaluer son degré émotionnel et des pistes pour savoir réagir en toute circonstance. Ne plus repousser 1’émotion mais la vivre pleinement en ayant d’abord intégré ce
qui permettra de I’endiguer et de passer a autre chose sans dégats. Un livre essentiel pour celles et ceux qui en ont assez de vivre continuellement dans des montagnes russes émotionnelles.

A propos de I'auteur Ilse Sand, diplomée en théologie, psychothérapeute et conférenciére, est spécialisée dans I’accompagnement des personnes hypersensibles.

Elle est auteur de Hypersensibles, Apprendre a s’aimer soi-méme pour étre heureux et Hypersensibles, Comment gérer au mieux les situations du quotidien. 5. Mon enfant est hautement sensible - De la naissance a I’adolescence, aidons nos enfants a faire de leur sensibilité une force ! (Elaine Aron) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Cet
enfant est partout ! Peut-étre méme étiez-vous concerné ? Créatif, subtil, consciencieux... I’enfant hautement sensible n’est pas toujours reconnu comme tel et cela peut cristalliser des problémes au quotidien. Alors comment apaiser la relation ? Apres avoir explicité ce qu’est I’hypersensibilité et dressé un portrait de I’enfant hautement sensible du
nourrisson au jeune adulte il s’agira de dédramatiser des situations concretes du quotidien. Les parents, mais aussi les enseignants, auront les moyens de mieux comprendre cet enfant, de I’encourager et de 1’aider a s’épanouir ! Des clés essentielles pour élever un futur adulte heureux : favoriser I’estime de soi, réduire le sentiment de honte face a sa
différence qui est une véritable force, utiliser I’éducation positive, dialoguer avec les enseignants pour des interactions productives... Des tests et des témoignages pour aider les parents a mieux comprendre I’hypersensibilité. Des exercices pour aider les jeunes enfants a réguler la surstimulation, les émotions intenses, la timidité... et des solutions
pour les aider a mieux vivre I’école. Le livre indispensable sur I’hypersensibilité des enfants, que 1’experte du sujet, Elaine Aron, nomme plus précisément 1’enfant hautement sensible.

A propos de l'auteur Formée a l'institut Jung de San Francisco, Elaine Aron est psychothérapeute et chercheuse en psychologie. Elle est reconnue internationalement pour ses travaux sur I’hypersensibilité et a publié plusieurs best-sellers sur le sujet. Elle a écrit, entre autres, Hypersensibles, mieux se comprendre pour s’accepter (Marabout). Page 4
Cet article vous présente une sélection de 5 des meilleurs livres sur la préparation mentale. 1. La bible de la préparation mentale (Christian Target, Ingrid Petitjean) Disponible sur Amazon L’efficacité de la Méthode de Christian Target est reconnue dans le milieu du sport depuis plus de 25 ans.

Enseignée a I'université, elle fait autorité par le lien étroit qu elle entretient avec les savoirs scientifiques les plus récents et la pratique de terrain dans de trés nombreux sports. Ce guide vous permet de comprendre ce qu’est concretement le « mental » : relachement, lacher-prise, gestion de 1’énergie, des émotions, du stress, de 1’estime de soi,
motivation, concentration, cohésion et communication... Vous accédez a des solutions pratiques grace aux 12 stratégies, 22 techniques et 60 outils mentaux, constamment réactualisés, qui constituent un puissant ensemble dont I'efficacité a fait ses preuves. La Méthode vous propose une approche plus simple et efficace de coaching et d’auto-coaching
: vous bénéficiez des outils qui vous permettront de progresser, de vous entrainer seul et de mesurer vos progrés. De la théorie a la pratique, voici le support trés accessible et incontournable de la préparation mentale qui vous accompagnera au quotidien et lors de vos défis sportifs. A propos de I’auteur Diplomé de I'INSEP, Christian Target se
consacre depuis plus de 30 ans a la recherche sur la performance mentale. Ses expériences d’athlete, de formateur, d’entraineur, d’enseignant et coach mental lui ont permis d’élaborer et valider son propre modeéle et sa méthode. On lui doit notamment des travaux sur la notion de fluidité. En tant que préparateur mental, il a accompagné de tres
nombreux athlétes vers des titres ou records mondiaux et olympiques, aussi bien en sport individuel (natation, golf, sport de glace, cyclisme sur piste...) que collectif (voile, parachutisme, basket-ball...). Ingrid Petitjean est une ancienne sportive de haut niveau en voile et a remporté plusieurs titres mondiaux en dériveur double olympique. Elle est
diplomée du DU de coaching et performance de Dijon, d’'un Master entrainement et management du sport, et certifiée Coach and Team (Ecole de coaching Vincent Lenhardt). Elle exerce comme coach, préparatrice mental, formatrice, et s’intéresse particulierement aux problématiques communes rencontrées par les champions, les managers,
commerciaux ou dirigeants. 2.

La force du mental - Etre gagnant s’apprend, dans I’entreprise comme dans le sport (Pier Gauthier, Jean-Marc Sabatier) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac « A niveau égal, disent tous les grands performeurs, le mental fait la différence ». Cette part du mental, on le sait aujourd’hui, est déterminante pour réussir. Mais de quoi s’agit-il
exactement ? Les auteurs définissent les composantes qui entrent en jeu dans la performance mentale. Réussite et accomplissement personnel sont indissociables de la maitrise des émotions, 1’estime de soi, la motivation, la concentration et la communication. Les auteurs s’inspirent de 20 ans de pratique aupres de sportifs de haut niveau en tant que
joueurs, entraineurs, coachs et tirent de leur expérience, les outils et techniques essentiels de la préparation mentale, facteur majeur de toute réussite professionnelle. A propos de ’auteur Coach mental et entraineur de haut niveau (tennis : S. Grojean, G. Monfils, M. Llodra ; voile en solitaire : M. Emig...), maitre praticien PNL, Pier Gauthier est
également formateur en entreprise et a enseigné la préparation mentale a 1'université de Clermont-Ferrand. Formateur en communication, consultant, coach de dirigeants, Jean-Marc Sabatier intervient en entreprise sur le theme de la prise de parole en public, la conduite de réunion, la cohésion d’équipe. Il est également chargé de cours a
I'université Paris V et metteur en scene pour le théatre. Il est fondateur de Celions Coaching.

3. Champion dans la téte (Francois Ducasse, Makis Chamalidis) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Un compagnon de route que vous aimerez consulter au travail, a ’entrainement ou avant une réunion importante ! Ce livre, fruit d’'une longue expérience du sport de haut niveau, est consacré au » mental » et au parcours de ces personnages
exceptionnels que I’'on nomme » champions « .

S’appuyant sur de nombreux exemples, cette incursion dans l'univers sportif encouragera le lecteur a aller au bout de ses réves et a adopter lui aussi une attitude de champion dans sa vie. Congu comme un parcours initiatique, Champion dans la téte ne s’intéresse pas uniquement a la performance, mais rappelle également les valeurs que devrait
véhiculer le sport, entre autres la générosité, la loyauté, le sens de I’aventure, 1’élégance. Vous y trouverez aussi la « Carte du mental » qui illustre de facon frappante les obstacles et les embiiches qui se dressent sur la route, ainsi que les qualités requises pour les franchir et vous amener dans cet état si particulier qui favorise la création,
I’accomplissement et la réussite. « La Carte du mental », trés imagée, présente les concepts a la base du livre de fagon originale et convaincante. Elle illustre tous les chemins par lesquels il faut passer (et dans certains cas, éviter) pour franchir la distance qui sépare le pays du réve (le point A) de la Terre de Création (le point B).La carte et tous les
lieux qui y sont représentés servent de métaphore pour détailler le parcours du champion. A propos de I’auteur Aprés une carriére de 15 ans dans le tennis, Frangois Ducasse est aujourd’hui coach en développement personnel.

Avec le psychologue Makis Chamalidis, il a créé et dirige le programme Champion dans la téte. Ils travaillent aupres d’équipes sportives professionnelles et de nombreux sportifs et entraineurs de haut niveau. Leurs outils de développement personnel et de renforcement d’équipe (team building) les amenent également a intervenir dans les milieux
socio-éducatifs et dans les entreprises. Makis Chamalidis est docteur en psychologie. Il est rattaché au Centre national d’entrainement, a Roland-Garros, et formateur au sein de la Section pour la jeunesse de ’'UNESCO. 4. Préparation mentale du sportif - Méditer, se concentrer, gagner (Anthony Mette) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Sur
quoi reposent les succes de Novak Djokovic, de Florent Manaudou ou de Florence Arthaud ? Qu’est-ce qui distingue Roger Federer, Tiger Woods et Marie-José Pérec ? Au-dela de la maitrise technique, quels facteurs psychologiques influent sur la performance sportive ? Chaque athléte est unique et, pourtant, les sportifs de haut niveau ont en commun
des compétences mentales spécifiques : la confiance en soi, la gestion du stress, le gotit de I’effort... Ce livre, issu de ’expérience de terrain d’un psychologue du sport, présente I’ensemble de ces caractéristiques psychologiques, et propose des exercices concrets pour apprendre a les améliorer. Dans cet ouvrage, vous trouverez : Un questionnaire qui
vous permettra de brosser le tableau de vos compétences a un instant T. Vous établirez votre profil psychologique de sportif en définissant vos habiletés de base et vos traits de personnalité en lien avec la pratique de votre sport : leadership, goiit du risque, optimisme... Un programme d’entrailnement, qui vous invite, a travers des exercices pratiques,
a travailler les facultés mentales qui vous font défaut et a renforcer celles que vous possédez déja. Sportifs amateurs, entraineurs et autres professionnels découvriront ici toutes les notions de base de la psychologie du sport, clairement expliquées, et posséderont les outils adéquats pour augmenter leurs performances. A propos de 1’auteur Anthony
Mette est docteur en psychologie, spécialisé en psychologie du sport et de la santé. Il intervient depuis plusieurs années aupres de structures sportives régionales. Son approche, fondée sur les principes de la mindfulness et de l'intelligence émotionnelle, propose notamment aux sportifs d’apprendre a mieux gérer le stress et ’anxiété.

En complément de cette activité clinique, il est formateur et chercheur associé a 'Université de Bordeaux. A ce titre, il a coordonné plusieurs travaux en lien avec les discriminations, la santé et la performance dans le sport. 5. Entrainement mental et coaching du sportif (Hervé le Deuff) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac « Entralnement
mental du sportif », paru en 2002, s’est imposé comme un manuel de référence ayant séduit pres de 30 000 sportifs de tous niveaux et entraineurs depuis sa parution. Hervé Le Deuff présente de maniére pratique, simple et concrete, un ensemble d’approches, de techniques et de conseils qui permettent aux sportifs d’évaluer, d’améliorer et de
renforcer les qualités mentales générales et spécifiques a leur discipline. Le sportif bénéficie également d’un ensemble d’exercices pour une mise en application simple et rapide des différentes techniques présentées. Cette nouvelle édition complétée va encore plus loin dans I’analyse des facteurs de performance et traite de nouvelles thématiques qui
séduiront les encadrants et les spécialistes de la performance sportive. La communication, le coaching, la gestion d’un groupe et de I’entrainement en fonction de la personnalité des sportifs sont également détaillés de facon pragmatique et résolument accessible. A propos de I’auteur Hervé le Deuff est professeur de sport. Il travaille a la Direction
départementale Jeunesse et Sport des Cotes d’Armor. Préparateur physique et mental, il a collaboré avec I’équipe de basket de Saint-Brieuc (Pro B a ’époque), avec I’ex-footballeur Yannick Stopyra, avec des joueurs de tennis, de golf et d’escrime... Cet article vous présente une sélection de 5 des meilleurs livres sur le body language. 1. La bible de la
communication non verbale (Jean-Claude Martin) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Saviez-vous que 70 % de votre message proviennent de vos gestes, de votre attitude... et non de ce que vous dites ? Si vous maitrisez mieux ces éléments, votre communication gagne en efficacité et vous pouvez du méme coup déceler les véritables
intentions de votre interlocuteur. Postures, vétements, expressions... tout ce qu’il faut savoir pour bien les interpréter Ce livre ultra-complet et illustré vous apporte toutes les méthodes pour mieux communiquer : Détectez et comprenez ce que 1’on ne vous dit pas. Améliorez vos relations avec les autres. Optimisez votre propre image pour convaincre
naturellement. Faites de la communication non verbale votre alliée pour n’importe quel échange (professionnel, familial, amical et méme amoureux !) La nouvelle édition enrichie de ce livre référence, avec un chapitre inédit sur le décodage des mensonges ! A propos de l'auteur Jean-Claude Martin a été chargé de cours de communication pendant
plus de quinze ans a I'université d’Aix Marseille (diplome de psychologie sociale) et chargé d’enseignement a HEC-Entrepreneurs. Il est co-créateur de la société Résonance 4 qui forme les dirigeants d’entreprises aux techniques de communication. 2. Ces gestes qui vous trahissent (Joseph Messinger) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac La
maniére dont vous téléphonez, croisez les jambes ou les bras, utilisez vos doigts en révéle plus sur vous que vous ne I'imaginez.

Tous ces gestes, en apparence anodins et accomplis instinctivement, refletent votre état émotionnel et trahissent vos pensées réelles.

Ce guide pratique et illustré vous apprendra a interpréter les gestes de vos interlocuteurs.

Il vous révélera comment détecter le mensonge ou la trahison et comment évaluer ’anxiété, la confiance ou la séduction. Décodeur gestuel complet, « Ces gestes qui vous trahissent » vous donnera une longueur d’avance sur les autres. A propos de ’auteur Joseph Messinger est un psychologue, expert en gestuelle et communication non verbale. « Ces
gestes qui vous trahissent » est un best-seller qui s’est vendu a prés de 350 000 exemplaires en France. 3. La synergologie (Philippe Turchet) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Voici le livre de référence pour déchiffrer le sens des gestes. Loin des interprétations hatives, I’auteur montre comment tous vos gestes ont une signification.
Maitriser cette communication non verbale vous aidera a vous exprimer avec plus d’aisance, a mieux appréhender vos émotions mais aussi a mieux comprendre vos interlocuteurs. Un voyage fascinant. Philippe Turchet passe en revue toutes nos attitudes, mimiques, tics, gestes, mouvements et... silences. En décryptant leur sens profond et caché, il
vise un but : nous apprendre une communication fondée sur la transparence et la sincérité. A propos de I'auteur Depuis vingt ans, Philippe Turchet développe la synergologie, discipline qui décode le fonctionnement de 1’esprit humain a travers la lecture du corps. Il est I’auteur des best-sellers La Synergologie(1998), Les Codes inconscients de la
séduction (2004) et Le Langage universel du corps (2009), tous parus aux Editions de ’'Homme. Ses trois ouvrages ont été traduits dans de nombreux pays. 4. Je sais que vous mentez ! L’art de détecter ceux qui vous trompent (Paul Ekman) Disponible sur Amazon Disponible & la Fnac Expert renommé des émotions et du langage non verbal, Paul
Ekman réveéle les résultats de ses recherches les plus récentes sur les mensonges et les méthodes pour les débusquer.

Il dévoile ici les indices de comportement et les signaux qui permettent de détecter avec exactitude mensonge, duperie, tromperie et bluff. Ses découvertes sont utilisées par la CIA et le FBI. Devenez aussi habile qu'un agent des services secrets en reconnaissant les mots, les émotions, les intonations, les gestes et les micro-expressions que les
menteurs et les manipulateurs émettent sans le savoir. A propos de I’auteur Paul Ekman est un éminent psychologue. pionnier et expert dans 1'étude des émotions et du langage non verbal. Formateur au FBI, il intervient également en tant que conseiller scientifique pour la série télévisée Lie to me. Je sais que vous mentez est devenu un classique de
la détection du mensonge. 5. Ces gestes qui parlent a votre place (Marvins Karlins, Joe Navarro) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Il dit que c’est sa meilleure offre - Est-ce vraiment le cas ? Elle affirme qu’elle est d’accord avec vous - Devez-vous la croire ? Cette entrevue s’est parfaitement déroulée ! - En étes-vous bien str ?Page 2 Cet



article vous présente une sélection de 5 des meilleurs livres sur I’'EFT (Emotional Freedom Techniques). 1. L’EFT : Emotional Freedom Techniques - Mode d’emploi (Luc Bodin, Maria-Elisa Hurtado-Graciet) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Aimeriez-vous disposer d’'un moyen simple d’apprivoiser vos peurs et vos angoisses ? D’outils
efficaces pour effacer aisément les traces émotionnelles de vos traumatismes passés ? De quelques gestes élémentaires pour soulager votre corps et votre esprit de troubles et tensions génants et récurrents ? Et bien, c’est tout a fait possible ! L’EFT ou Emotional Freedom Techniques est une méthode de libération émotionnelle qui combine les
principes de la médecine traditionnelle chinoise (dont ’acupuncture), de la PNL et des découvertes les plus récentes en neurosciences. Cette technique de soins « psycho-énergétiques » est a la portée de tous. Elle est simple, efficace, sans contre-indication ni effet indésirable et a déja séduit des milliers de personnes. En voici le mode d’emploi ! A
propos de l’auteur Maria-Elisa Hurtado-Graciet est praticienne en PNL, en EFT et autres techniques psycho-énergétiques ; elle anime des conférences et des ateliers en France et en Espagne pour faire connaitre ces techniques efficaces et accessibles a tous. Dr. Luc Bodin est docteur en médecine, dipldmé en cancérologie clinique et spécialisé en
médecines naturelles. Ces auteurs comptent de nombreux livres a succés dont Ho oponopono, paru aux éditions Jouvence. 2. Le manuel d’EFT - Pour apprendre a se libérer des souffrances émotionnelles et psychologiques (Gary Craig) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Le guide officiel pour apprendre a se libérer des souffrances
émotionnelles et psychologiques. Le manuel d’EFT (Emotional Freedom Techniques) est un outil indispensable a quiconque veut s’initier a cette pratique psycho-corporelle qui vise a soulager une infinie variété de maux et de malaises, des perturbations psychologiques aux maladies physiques les plus diverses. La technique de libération émotionnelle
s’est révélée étonnamment efficace dans des milliers de cas cliniques quand toutes les autres méthodes thérapeutiques avaient échoué. Dans ce manuel pratique, vous découvrirez, en vous appuyant sur des techniques qui allient la parole et le geste, que chacun peut employer I'EFT sans pour autant suivre une formation longue et ardue. De plus,
I’EFT ne présente aucun risque, et vous pouvez la pratiquer a tout moment et en tout lieu. A propos de I’auteur Ingénieur de formation, Gary Craig s’intéresse tres to6t au développement personnel et plus particulierement a la PNL et a la médecine chinoise. De ces enseignements, il élabore une technique de gestion des émotions négatives qu’il baptise
EFT en 1995. 3. 50 exercices d’EFT - Technique de libération émotionnelle (Marielle Laheurte) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Cet ouvrage propose une initiation ludique a la méthode psycho énergétique EFT (Emotional Freedom Technic ou technique de libération émotionnelle). Mise au point par I’Américain Cary Graig, elle consiste en
la stimulation de points méridiens et postule que tout probléme psychique ou physique est relié a un nceud énergétique. Ainsi, en tapotant ou massant des points méridiens précis de notre corps, nous résolvons naturellement des problémes divers comme des phobies, des addictions, du stress, mais aussi des douleurs physiques, des insomnies, etc. A
propos de l’auteur Formatrice et interprete de réves, Marielle Laheurte a créé I'IREV, une méthode d’analyse des réves accessible a tous. Elle est aussi sophrologue, praticienne de la technique psychoénergétique EFT (Technique de libération émotionnelle) et formatrice de I’approche spirituelle PEAT (Activation et transcendance de 1'énergie
primordiale). 4. EFT clinique et protocoles de traitement (Brigitte Hansoul, Yves Wauthier-Freymann) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac La psychologie énergétique (Energy Psychology, ou EP) est un mouvement de la psychologie moderne qui regroupe des techniques agissant sur le psychisme par I'intermédiaire du champ énergétique
corporel.

Ces thérapies travaillent de maniere holistique, mais aussi, selon leur spécificité, sur des systemes énergétiques tels que les méridiens de la médecine traditionnelle chinoise ou les chakras. L’EFT est I'une de ces thérapies qui impliquent la stimulation de points d’acupression. Les résultats sont particuliérement rapides et efficaces car cette technique
allie I’activation de points de méridiens a une identification des pensées dysfonctionnelles et a un travail de déconditionnement et de retraitement de l'information, proche des thérapies cognitivo-comportementales. L’EFT a été cliniquement reconnue pour son efficacité dans un large spectre de conditions psychologiques. Une soixantaine de
publications probantes sont aujourd’hui disponibles et de multiples études apportent les preuves de cette efficacité. Cet ouvrage, remarquablement documenté, fait suite au premier livre des auteurs : EFT - Tapping et psychologie énergétique. Il met a la disposition des thérapeutes et de leurs patients les plus récentes avancées et protocoles cliniques
en la matiére. A propos de I'auteur Brigitte Hansoul est psychologue clinicienne, dipldmée en psychothérapie psychanalytique et ingénieur civil physicien. Elle a été directrice dune unité de soin en hopital psychiatrique, fondatrice de I'Institut de formation a la psychothérapie Therapeutia, formatrice en psychologie énergétique (EFT, TAT), présidente
de I’APEC (Association francophone de psychologie énergétique clinique) et praticienne de nombreuses autres méthodes thérapeutiques. Elle se consacre aujourd’hui a I’enseignement de la psychospiritualité. Yves Wauthier-Freymann est psychothérapeute, sexothérapeute, formateur et conférencier, spécialisé dans les traumas complexes et les
troubles de 1’attachement. Praticien en thérapies neurologiques (mouvements oculaires), en hypnose ericksonienne, il est formateur en autoTIPI, et en Energy Psychology (EFT, TAT®, REMAP, Logosynthese), en thérapie provocatrice PET-SET et en diverses thérapies énergétiques : Reiki, Seiki, Shiatsu 5. Finis les chagrins, les peurs et les coleres
avec I'EFT - Aidez votre enfant a mieux vivre ses émotions (Jean-Michel Gurret) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Vous aimeriez aider votre enfant a étre mieux dans sa peau, plus a l’aise en classe et dans la cour de récréation ? L’EFT (technique de libération émotionnelle) est une méthode simple et ludique particulierement adaptée pour
les enfants, qui va vous aider a accompagner le développement émotionnel de votre enfant, de sa naissance a ’adolescence, et I’encourager, petit a petit, a se construire. Dans ce livre, découvrez : Comment pratiquer concretement et apprendre a votre enfant a le faire avec 1’'aide d’un « doudou » : les phrases a dire selon les cas et les points précis a
stimuler. Comment ne plus étre démuni face aux émotions de vos enfants et leur proposer une ressource simple pour leurs petits et gros tracas. Tout-petits, enfants, adolescents : a chaque age son approche spécifique expliquée avec des mots simples. Des exemples et témoignages concrets qui retracent les situations du quotidien, pour mieux adapter
votre discours et mieux comprendre votre enfant. De quelle maniere I'EFT, pratiquée sur vous-méme, peut vous permettre de devenir un meilleur parent. En bonus : 9 vidéos pour appliquer pas a pas la méthode. A propos de I’auteur Fondateur et Président de 1'Institut Francais de Psychologie Energétique Clinique, la premiere école francaise de
formation a I’EFT, Jean-Michel Gurret est inscrit au registre des psychothérapeutes, auteur de plusieurs livres, conférencier et formateur certifié en Emotional Freedom Techniques (EFT). Formé a la psychopathologie au sein de 1 AFTCC (Association Francaise des Thérapies Cognitivo-comportementales), il est I'un des rares formateurs a pratiquer
I’EFT au sein d’une institution psychiatrique en plus de sa pratique en cabinet.

Il est le premier Francais a étre certifié par I’association américaine ACEP pour sa maitrise de cette pratique (programme dirigé par T. Craig). Page 3 Cet article vous présente une sélection de 5 des meilleurs livres sur I’hypersensibilité. 1. Ces gens qui ont peur d’avoir peur - Mieux comprendre I’hypersensibilité (Elaine N. Aron) Disponible sur
Amazon Disponible a la Fnac Une personne sur cing nait avec une sensibilité exacerbée. Observée chez de nombreux grands artistes et penseurs, cette hypersensibilité est souvent associée a un probléeme d’amour-propre. La plupart des personnes concernées sont trés consciencieuses et intuitives, mais la peur empoisonne souvent leur existence. Afin
de permettre au lecteur de cerner leur sensibilité particuliére et de mieux se comprendre, ce livre propose des tests fondés sur les résultats de recherches solides et sur 1’expérience de psychothérapeute de I’auteur. Il est congu pour favoriser I’adaptation des hypersensibles aux différents aspects de leur trait de caractere et pour les inciter a en faire
un atout dans leur vie professionnelle, sentimentale et spirituelle. A propos de I’auteur Formée a l'institut Jung de San Francisco, Elaine N. Aron est psychothérapeute. Elle posséde une maitrise en psychologie clinique et un doctorat du Pacifica Graduate Institute. 2. Les enfants hypersensibles - Ultra-émotifs, hyper-susceptibles, toujours a fleur de
peau (Emmanuelle Rigon) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Au-dela de la sensibilité naturelle chez 1’enfant, certains ressentent plus douloureusement que les autres les multiples petites agressions, contrariétés, blessures que la vie en famille et a 1’école leur réserve. Les parents sont souvent désemparés pour aider ces enfants tres
vulnérables. Emmanuelle Rigon, psychologue-clinicienne, explique a quoi tient cette hypersensibilité, cette hyperémotivité, en mettant a mal les idées regues (il n'y a pas plus de filles que de garcons hypersensibles, et on ne le reste pas forcément toute la vie).

Elle aide a repérer les composantes de cette hypersensibilité : I’anxiété, I’angoisse de la performance, et sa traduction par des somatisations (le fameux mal au ventre), la timidité, I’inhibition, ou au contraire I'impulsivité et la difficulté a mettre en parole, par exemple. En s’appuyant sur de nombreux exemples, ’auteur indique aux parents désemparés
comment soutenir et aider le petit hypersensible et a s’appuyer sur les atouts qui vont avec cette caractéristique. Avec leur vécu intense, ces enfants ont notamment un imaginaire et une créativité trés riches dont il faut les aider a tirer parti. Car si I’hypersensibilité ne facilite pas la vie, elle est aussi un atout. Elle est le signe d'une tres grande
intelligence émotionnelle. De nombreux parents reconnaitront leur enfant compliqué dans ce livre qui devrait devenir un long-seller des Questions de parents. A propos de ’auteur Emmanuelle Rigon, psychologue-clinicienne, psychothérapeute (& Saint-Maur) a déja publié dans la collection «Questions de parents» : Papa, Maman, j'y arriverai jamais.
3. Hypersensibilité et conscience élargie - Des fenétres insoupgonnées sur I'univers (Marie France de Palacio) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Voici un livre qui vous ouvre les fenétres du monde des hypersensibles et des introvertis ! Qui pouvait soupgonner que ces deux catégories de gens - constituant tout de méme pres de 20% de la
population - renfermaient une telle richesse ? Parce qu'’ils sont plus contemplatifs, plus tournés vers l'intérieur, hypersensibles et introvertis sont plus a méme de développer une conscience élargie et donc d’utiliser leur sensibilité pour aller au-dela de leur cerveau, explorer les confins de 1'étre et libérer leurs potentiels ! De la psychologie
transpersonnelle aux neurosciences, cet ouvrage, écrit par une universitaire renommeée, est ponctué de rencontres avec les plus sensibles qui soient : les écrivains des XIXéme et XXéme siécles ! Il propose une approche originale et de nouvelles pistes de recherches sur la conscience élargie, un champ d’études en pleine expansion. A propos de
I’auteur Six ans enseignante dans le Secondaire, puis quinze en Faculté de Lettres, Marie France de Palacio a publié de nombreux ouvrages et articles de critique et d’érudition ainsi que «Ta sensibilité te tuera» chez Max Milo Editions. Passionnée par la psychologie transpersonnelle et les Etats Modifiés de Conscience et convaincue de leurs effets
thérapeutiques, elle poursuit ses recherches en ce domaine en les associant a de nouvelles investigations en Sciences Humaines. 4. Hypersensibles - Le labyrinthe des émotions (Ilse Sand) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Comment gere-t-on ses émotions lorsqu’on est une personnes hypersensible ? Ce n’est pas si simple. Pourtant ce livre
permet de donner des solutions pour aider les personnes hypersensibles a ne plus se laisser envahir par des émotions aux ravages considérables, des exercices pour évaluer son degré émotionnel et des pistes pour savoir réagir en toute circonstance. Ne plus repousser I’émotion mais la vivre pleinement en ayant d’abord intégré ce qui permettra de
I'endiguer et de passer a autre chose sans dégats. Un livre essentiel pour celles et ceux qui en ont assez de vivre continuellement dans des montagnes russes émotionnelles. A propos de I’auteur Ilse Sand, diplomée en théologie, psychothérapeute et conférenciére, est spécialisée dans I’'accompagnement des personnes hypersensibles. Elle est auteur
de Hypersensibles, Apprendre a s’aimer soi-méme pour étre heureux et Hypersensibles, Comment gérer au mieux les situations du quotidien. 5. Mon enfant est hautement sensible - De la naissance a ’adolescence, aidons nos enfants a faire de leur sensibilité une force ! (Elaine Aron) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Cet enfant est partout
! Peut-étre méme étiez-vous concerné ? Créatif, subtil, consciencieux... I’enfant hautement sensible n’est pas toujours reconnu comme tel et cela peut cristalliser des problemes au quotidien. Alors comment apaiser la relation ? Aprés avoir explicité ce qu’est I’hypersensibilité et dressé un portrait de I’enfant hautement sensible du nourrisson au jeune
adulte il s’agira de dédramatiser des situations concrétes du quotidien. Les parents, mais aussi les enseignants, auront les moyens de mieux comprendre cet enfant, de I’encourager et de I’aider a s’épanouir ! Des clés essentielles pour élever un futur adulte heureux : favoriser 1’estime de soi, réduire le sentiment de honte face a sa différence qui est
une véritable force, utiliser I’éducation positive, dialoguer avec les enseignants pour des interactions productives... Des tests et des témoignages pour aider les parents a mieux comprendre I'hypersensibilité. Des exercices pour aider les jeunes enfants a réguler la surstimulation, les émotions intenses, la timidité... et des solutions pour les aider a
mieux vivre ’école. Le livre indispensable sur ’hypersensibilité des enfants, que 1’experte du sujet, Elaine Aron, nomme plus précisément I’enfant hautement sensible. A propos de ’auteur Formée a l'institut Jung de San Francisco, Elaine Aron est psychothérapeute et chercheuse en psychologie. Elle est reconnue internationalement pour ses travaux
sur I’hypersensibilité et a publié plusieurs best-sellers sur le sujet. Elle a écrit, entre autres, Hypersensibles, mieux se comprendre pour s’accepter (Marabout). Page 4 Cet article vous présente une sélection de 5 des meilleurs livres sur la préparation mentale. 1.

La bible de la préparation mentale (Christian Target, Ingrid Petitjean) Disponible sur Amazon L’efficacité de la Méthode de Christian Target est reconnue dans le milieu du sport depuis plus de 25 ans. Enseignée a I'université, elle fait autorité par le lien étroit qu elle entretient avec les savoirs scientifiques les plus récents et la pratique de terrain dans
de tres nombreux sports. Ce guide vous permet de comprendre ce qu’est concretement le « mental » : relachement, lacher-prise, gestion de I’énergie, des émotions, du stress, de ’estime de soi, motivation, concentration, cohésion et communication... Vous accédez a des solutions pratiques grace aux 12 stratégies, 22 techniques et 60 outils mentaux,
constamment réactualisés, qui constituent un puissant ensemble dont I’efficacité a fait ses preuves. La Méthode vous propose une approche plus simple et efficace de coaching et d’auto-coaching : vous bénéficiez des outils qui vous permettront de progresser, de vous entrainer seul et de mesurer vos progres.

De la théorie a la pratique, voici le support trés accessible et incontournable de la préparation mentale qui vous accompagnera au quotidien et lors de vos défis sportifs. A propos de ’auteur Diplémé de I'INSEP, Christian Target se consacre depuis plus de 30 ans a la recherche sur la performance mentale. Ses expériences d’athléte, de formateur,
d’entraineur, d’enseignant et coach mental lui ont permis d’élaborer et valider son propre modele et sa méthode. On lui doit notamment des travaux sur la notion de fluidité. En tant que préparateur mental, il a accompagné de trés nombreux athletes vers des titres ou records mondiaux et olympiques, aussi bien en sport individuel (natation, golf, sport
de glace, cyclisme sur piste...) que collectif (voile, parachutisme, basket-ball...). Ingrid Petitjean est une ancienne sportive de haut niveau en voile et a remporté plusieurs titres mondiaux en dériveur double olympique. Elle est diplomée du DU de coaching et performance de Dijon, d’'un Master entrainement et management du sport, et certifiée Coach
and Team (Ecole de coaching Vincent Lenhardt). Elle exerce comme coach, préparatrice mental, formatrice, et s’intéresse particulierement aux problématiques communes rencontrées par les champions, les managers, commerciaux ou dirigeants. 2. La force du mental - Etre gagnant s’apprend, dans I’entreprise comme dans le sport (Pier Gauthier,
Jean-Marc Sabatier) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac « A niveau égal, disent tous les grands performeurs, le mental fait la différence ». Cette part du mental, on le sait aujourd’hui, est déterminante pour réussir.

Mais de quoi s’agit-il exactement ? Les auteurs définissent les composantes qui entrent en jeu dans la performance mentale. Réussite et accomplissement personnel sont indissociables de la maitrise des émotions, 1’estime de soi, la motivation, la concentration et la communication. Les auteurs s’inspirent de 20 ans de pratique auprés de sportifs de
haut niveau en tant que joueurs, entraineurs, coachs et tirent de leur expérience, les outils et techniques essentiels de la préparation mentale, facteur majeur de toute réussite professionnelle. A propos de I’auteur Coach mental et entraineur de haut niveau (tennis : S. Grojean, G. Monfils, M. Llodra ; voile en solitaire : M. Emig...), maitre praticien
PNL, Pier Gauthier est également formateur en entreprise et a enseigné la préparation mentale a 1'université de Clermont-Ferrand. Formateur en communication, consultant, coach de dirigeants, Jean-Marc Sabatier intervient en entreprise sur le théme de la prise de parole en public, la conduite de réunion, la cohésion d’équipe.

11 est également chargé de cours a 'université Paris V et metteur en scéne pour le théatre. Il est fondateur de Celions Coaching.

3. Champion dans la téte (Francois Ducasse, Makis Chamalidis) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Un compagnon de route que vous aimerez consulter au travail, a ’entrainement ou avant une réunion importante ! Ce livre, fruit d’'une longue expérience du sport de haut niveau, est consacré au » mental » et au parcours de ces personnages
exceptionnels que I’on nomme » champions « . S’appuyant sur de nombreux exemples, cette incursion dans I'univers sportif encouragera le lecteur a aller au bout de ses réves et a adopter lui aussi une attitude de champion dans sa vie. Congu comme un parcours initiatique, Champion dans la téte ne s’intéresse pas uniquement a la performance, mais
rappelle également les valeurs que devrait véhiculer le sport, entre autres la générosité, la loyauté, le sens de I’aventure, 1’élégance. Vous y trouverez aussi la « Carte du mental » qui illustre de facon frappante les obstacles et les embiiches qui se dressent sur la route, ainsi que les qualités requises pour les franchir et vous amener dans cet état si
particulier qui favorise la création, ’accomplissement et la réussite. « La Carte du mental », tres imagée, présente les concepts a la base du livre de fagon originale et convaincante.

Elle illustre tous les chemins par lesquels il faut passer (et dans certains cas, éviter) pour franchir la distance qui sépare le pays du réve (le point A) de la Terre de Création (le point B).La carte et tous les lieux qui y sont représentés servent de métaphore pour détailler le parcours du champion. A propos de I'auteur Aprés une carriére de 15 ans dans
le tennis, Frangois Ducasse est aujourd’hui coach en développement personnel. Avec le psychologue Makis Chamalidis, il a créé et dirige le programme Champion dans la téte. Ils travaillent aupres d’équipes sportives professionnelles et de nombreux sportifs et entraineurs de haut niveau. Leurs outils de développement personnel et de renforcement
d’équipe (team building) les aménent également a intervenir dans les milieux socio-éducatifs et dans les entreprises. Makis Chamalidis est docteur en psychologie. Il est rattaché au Centre national d’entrainement, a Roland-Garros, et formateur au sein de la Section pour la jeunesse de 'UNESCO. 4. Préparation mentale du sportif - Méditer, se
concentrer, gagner (Anthony Mette) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac Sur quoi reposent les succes de Novak Djokovic, de Florent Manaudou ou de Florence Arthaud ? Qu’est-ce qui distingue Roger Federer, Tiger Woods et Marie-José Pérec ? Au-dela de la maitrise technique, quels facteurs psychologiques influent sur la performance
sportive ?

Chaque athléete est unique et, pourtant, les sportifs de haut niveau ont en commun des compétences mentales spécifiques : la confiance en soi, la gestion du stress, le gotit de I’effort... Ce livre, issu de I’expérience de terrain d'un psychologue du sport, présente I’ensemble de ces caractéristiques psychologiques, et propose des exercices concrets pour
apprendre a les améliorer. Dans cet ouvrage, vous trouverez : Un questionnaire qui vous permettra de brosser le tableau de vos compétences a un instant T. Vous établirez votre profil psychologique de sportif en définissant vos habiletés de base et vos traits de personnalité en lien avec la pratique de votre sport : leadership, gott du risque,
optimisme... Un programme d’entrainement, qui vous invite, a travers des exercices pratiques, a travailler les facultés mentales qui vous font défaut et a renforcer celles que vous possédez déja. Sportifs amateurs, entraineurs et autres professionnels découvriront ici toutes les notions de base de la psychologie du sport, clairement expliquées, et
posséderont les outils adéquats pour augmenter leurs performances. A propos de ’auteur Anthony Mette est docteur en psychologie, spécialisé en psychologie du sport et de la santé.

Il intervient depuis plusieurs années aupres de structures sportives régionales. Son approche, fondée sur les principes de la mindfulness et de l'intelligence émotionnelle, propose notamment aux sportifs d’apprendre a mieux gérer le stress et ’anxiété. En complément de cette activité clinique, il est formateur et chercheur associé a 1’Université de
Bordeaux. A ce titre, il a coordonné plusieurs travaux en lien avec les discriminations, la santé et la performance dans le sport. 5. Entrainement mental et coaching du sportif (Hervé le Deuff) Disponible sur Amazon Disponible a la Fnac « Entrainement mental du sportif », paru en 2002, s’est imposé comme un manuel de référence ayant séduit pres de
30 000 sportifs de tous niveaux et entraineurs depuis sa parution. Hervé Le Deuff présente de maniére pratique, simple et concrete, un ensemble d’approches, de techniques et de conseils qui permettent aux sportifs d’évaluer, d’améliorer et de renforcer les qualités mentales générales et spécifiques a leur discipline.

Le sportif bénéficie également d’un ensemble d’exercices pour une mise en application simple et rapide des différentes techniques présentées. Cette nouvelle édition complétée va encore plus loin dans 1’analyse des facteurs de performance et traite de nouvelles thématiques qui séduiront les encadrants et les spécialistes de la performance sportive.
La communication, le coaching, la gestion d’un groupe et de I’entrainement en fonction de la personnalité des sportifs sont également détaillés de facon pragmatique et résolument accessible. A propos de ’auteur Hervé le Deuff est professeur de sport. Il travaille a la Direction départementale Jeunesse et Sport des Cotes d’Armor. Préparateur
physique et mental, il a collaboré avec I’équipe de basket de Saint-Brieuc (Pro B a I’époque), avec 1’ex-footballeur Yannick Stopyra, avec des joueurs de tennis, de golf et d’escrime...



