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Guide Pratique & Méthode d'Application - L-Intelligence Emotionnelle au Quotidien

NOTE INTRODUCTIVE DE L'EDITEUR

Ce ne sont pas |es événements extérieurs qui dictent notre destin, mais la maniére dont nous réagissons émotionnellement face a
eux. Une minute de colére non maltrisée peut anéantir dix ans d'efforts, briser un mariage ou ruiner une réputation
professionnelle. Ce guide pratique vous enseigne |'art supréme de I'empire sur soi et de la maitrise émotionnelle.

SOMMAIRE GENERAL DESMODULESD'APPRENTISSAGE

MODULE 1 : L'Anatomie de la Colére et des Emotions Primaires

- Ce qui se passe physiologiquement dans le cerveau lors d'une explosion de colére (le ...

MODULE 2 : La Regle des 10 Secondes et la Respiration de Crise

- Interrompre le circuit réflexe avant que les mots blessants ne soient prononcés....

MODULE 3 : Identifier ses Déclencheurs Emotionnels Secrets

- Découvrir les blessures d'enfance qui vous rendent hypersensible a la critique ou au ...

MODULE 4 : Transformer la Frustration en Puissance d'Action

- La canalisation stoicienne : utiliser I'énergie de I'indignation pour travailler plus...

MODULE 5 : L'Empathie Stratégique dans les Relations Conflits

- Comprendre le monde a travers les lunettes de celui qui vous attaque pour désamorcer ...

MODULE 6 : Rituels Quotidiens pour une Paix d'Esprit Inaltérable

- La marche silencieuse du matin et la déconnexion des actualités anxiogenes....



L-Intelligence Emotionnelle au Quotidien - Module 1 Page 3

MODULE 1

L'Anatomie dela Colére et des Emotions Primaires

OBJECTIFS D'APPRENTISSAGE DU MODULE 1

- Fondement 1 : Ce qui se passe physiologiquement dans le cerveau lors d'une explosion

- Fondement 2 : Pourquoi la colére est souvent le masque secondaire d'une peur, d'une

- Fondement 3 : Distinguer la juste indignation morale de la colére destructrice et im

Point d'application #1 : Ce qui se passe physiologiquement dans le cerveau lors d'une explosion de colére (le dé

Dans lamise en ?uvre pratique de ce principe au sein du foyer ou de vos relations quotidiennes, il convient d'éviter
I'improvisation et de Sappuyer sur des reperes clairs.

1. Analyse de la situation et diagnostic des blocages :

La plupart des incompréhensions en matiere de dével oppement personnel ne proviennent pas d'une méchanceté délibérée,
mais d'une mal adresse de communication et d'une accumulation de non-dits. Ce qui se passe physiologiquement dans le
cerveau lors d'une explosion de colére (e détournement de I'amygdale).. Il est indispensable de prendre e recul nécessaire
pour identifier ce qui déclenche laréaction émotionnelle chez I'autre.

2. Démarche pas a pas recommandée par 2B Livora:

? Premiére étape : Choisissez le bon moment pour aborder la question. Ne discutez jamais sous I'emprise de la fatigue ou de
lacolére.

? Deuxieme étape : Utilisez le'JE' plutét que le 'TU' accusateur. Exprimez votre ressenti intérieur plutdt que d'attaquer la
personnalité de votre interlocuteur.

? Troisieme étape : Proposez une solution constructive et mutuellement avantageuse, sans esprit de domination.

3. Retours d'expérience et conseils pratiques du terrain ;
Les couples et les personnes qui instaurent ces rituel's de clarté constatent une baisse de plus de 80% des disputes stériles en
moins de trois semaines. Conservez une régularité bienveillante et célébrez chaque petit progrés accompli ensemble.
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Module1: L'Anatomiedela Colére et des Emotions Primaires (Mise en -uvre)

METHODE D'APPLICATION CONCRETE (EDITIONS 2B LIVORA)

1. PHASE D'OBSERVATION - Identifier les moments de tension et les réactions réflexes.
2. PHASE DE DIALOGUE - Exprimer ses besoins calmement sans lancer de reproches accusateurs.

3. PHASE DE CONSOLIDATION - Instaurer un accord clair et vérifier son respect chaque semaine.

Point d'application #2 : Pourquoi la colere est souvent le masque secondaire d'une peur, d'une blessure ou d'un:

Dans lamise en ?uvre pratique de ce principe au sein du foyer ou de vos relations quotidiennes, il convient d'éviter
I'improvisation et de Sappuyer sur des reperes clairs.

1. Analyse de la situation et diagnostic des blocages :

La plupart des incompréhensions en matiere de développement personnel ne proviennent pas d'une méchanceté délibérée,
mais d'une maladresse de communication et d'une accumulation de non-dits. Pourquoi la colére est souvent le masgue
secondaire d'une peur, d'une blessure ou d'une profonde impuissance.. 11 est indispensable de prendre le recul nécessaire pour
identifier ce qui déclenche laréaction émotionnelle chez |'autre.

2. Démarche pas & pas recommandée par 2B Livora:

? Premiére étape : Choisissez le bon moment pour aborder la question. Ne discutez jamais sous I'emprise de la fatigue ou de
lacolére.

? Deuxiéme étape : Utilisez le'JE' plutbt que le 'TU' accusateur. Exprimez votre ressenti intérieur plutdt que d'attaquer la
personnalité de votre interlocuteur.

? Troisieme étape : Proposez une solution constructive et mutuellement avantageuse, sans esprit de domination.

3. Retours d'expérience et conseils pratiques du terrain ;
Les couples et les personnes qui instaurent ces rituels de clarté constatent une baisse de plus de 80% des disputes stériles en
moins de trois semaines. Conservez une régularité bienveillante et célébrez chaque petit progrés accompli ensemble.



