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LA TECHNIQUE
Chaque jour de lasemaine prochaine,
iniiez trois interactions socisles
chaleureuses st benveillantes avec
dez membres de votre entourage.

ou de nouvelle rencontres. Offrez

a chacun votre présence pline ot
entiers,ragardez e dans los youx ot
touches le 5 cels vous semble adapts
(par oxemple en ui posant la main sur
Favant-bras). Partagez vos sentiments,
puis vos pensées, en souriant s vous
en ressentez Fanvie. Ecoutez ca que

Ia personne vous it t posex-ui des
questions montrant votre interst
Faites lu part de la satisfaction que
Vous ratirez de cet achange. Chagus.
soi,notez en quelques lignes ce que
Vous avez ressantilors de ces trois
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Par Thierry Nadisc, chercheur 3 [EM Lyon

ENTRER EN RESONANCE POSITIVE

LES RESULTATS

* Le setiment détee mieus relié

* Un rythime cardiaque plus sable.

* Des émorions quoidiennes plus
positves (amusement, espor,gratcue,
imére, i, sérent

LE MECANISME
e mthode e une

l.v.n i
e g dtos posi

Synchronie e fait de s sentie au
diapason) et sollciude mutuele.

Cette résonance side &
maitriser e rythme cardiaque,
celuici produisant  son tour

des émotions posives

Leliensocial sl
cardiague ecles émorions
osiives s renforcent

muruellement dans une spese Bvorabe.

ALLER PLUS LOIN
Prencz Fhabitude, méme en debors
de Pexercce, de revivee chaque it
en pensée et en émtion s trois
iteracrions sosiles e pus fortes e
votee journée. Efet posiif garand.

A chague numsro, développe:.
votrs spttuds su bonheur grace.
3 une tochnique valdes par s

racherche en peychologie positve.
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ILS ONT TESTE

Des partcipants 3un
programms de peychologie
postive ont rlss cotsxercce
1 maison. Apres un semaine,
e ot lt avoi « pris plfic
 tonir ca camat e routs 30
quoticien » st soir découert
us «fairs plenement attenton
sux autres peut ére source e
bien-stre..

« JEAN-YVES, 42 ANS
< Jaifatls connsissance.
fune collégus dun autre
épartamentlors dune
reuion, Ja me suis sl
partculrement apaisé aprée
un dchangs avec als pencint s
pause. En offe avas ressont]
comma un decslage ou un
malgtre dosa part devant
cortainspropos tenus par o
mansgr e groupe st moi-
méme. Nous sommes revenus
nsturlament sur ca point
tous es dews En s ragardant
lans os youx o n  lfssant
parier, i u o ssntimant o
comprendre pis faciement cs
i favat “chagring” Jaisenti
suss quslo stat apaisé ot
heursuse o svoir pu schanger
lbrament avec mo. Je ' s
e retcence 2 ui poser ma
mainsuravant-brse. et 1w
s sansation qua ce gesta s
réconfortse at i o fat d b,
731 spprécia note schange ot
s complicts quien s rsults»





