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. I ] Wissam El Hage

"Guérir n'est pas revenir a l'état antérieur. Guerir,
c'est ne plus ressentir la souffrance, ne pas étre

envahi par elle. C'est accepter que les choses ont

eu lieu et vivre avec. L'objectif de toute thérapie

du trauma est de permettre de transformer

un rauma en mauvais souvenirs.”
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e LE RETABLISSEMENT SUITE A UN TRAUMATISME IMPLIQUE :

1) En apprendre davantage sur les traumatismes

2) Apprendre de nouvelles stratégies et compétences
3) Le traitement des souvenirs traumatiques

4) Soigner le systéme d'attachement

IDENTIFIEZ LES SYMPTOMES POST-TRAUMATIQUES

QU’EST-CE QUI PEUT RAVIVER VOTRE TRAUMATISME ?
IDENTIFIEZ LES ELEMENTS DECLENCHEURS POST-TRAUMATIQUES
COMMENT ELARGIR VOTRE FENETRE DE TOLERANCE ?

« L'ENDROIT IDEAL POUR VOUS » / LIEU sUrR / LIEU TRANQUILLE
IDENTIFIEZ L'ETAT DE VOTRE SYSTEME NERVEUX

OBSERVEZ VOS MARQUEURS DE SECURITE ET D'INSECURITE

“C’EST NOTRE ETAT QUI ECRIT L’HISTOIRE“
Exemples d'un SN en mode ventral sécure / sympathique insécure / dorsal insécure

RENFORCEZ VOTRE SENTIMENT DE STABILITE ET D’ANCRAGE :
Les ancres vagales ventrales : Qui ? Quoi 7 Ou 7 Quand ?

RESPIRATIONS POUR GERER LES ATTAQUES DE PANIQUE

LES 4 ELEMENTS : EXERCICE DE REDUCTION DU STRESS

ISOLEZ LES PENSEES ENVAHISSANTES DANS UN CONTENANT

REORIENTEZ-VOUS DANS LA SECURITE DU PRESENT AVEC L’EXERCICES DU 5-4-3-2-1
CONSEILS ET ASTUCES POUR VOTRE PRATIQUE D’ANCRAGE

RESPIREZ EN COHERENCE CARDIAQUE

LE CALIN DU PAPILLON

DIFFERENCIEZ LE VECU VENANT DU CORPS / DES EMOTIONS / DE LA TETE

CHANGEZ DE REGARD
3 questions pour une vie heureuse de Luc Isebaert
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