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EVALUER VOTRE
NIVEAU DE STRESS
ET VOS CONFLITS

EMOTIONNELS
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Les fondamentaux

Les ateliers de groupe La plateforme de formation Mon groupede 3 a5
personnes



Dr Y. Rougier
Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences
Préparateurs d'athletes de
haut niveau

Clotilde Poivilliers

Formatrice en gestion du
stress, de la douleur et des
TMS
Thérapeute psychocorporel,
shiatsu
Autrice et conférenciéere

Fabrice Boutain
Fondateur de I'Ecole 5.3
Entrepreneur
Athléte de haut niveau
Passionnée de Nutrition,
Sport et Santé



LES 5 BLOCS DU PARCOURS
NUTRITION PLEINE-SANTE

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

& Préparation & Compléments
Alimentaires

Nutrition o Parcours Entrepreneurs o Qualité de Vie &
& Diéetetique du Bien-Etre Bien-Etre au Travail

VOus
ETES
ICI



Nos supers Mentors

Anumatewr Stess & Nutition.
Fuy Stess
Tutenr 5.3

SPECIALISE DANS LA SANTE MENTALE :
(AXE CERVEAU-NERF VAGUE-INTESTINS)

e PSYCHONUTRITION & GESTION DU STRESS
e EQUILIBRE DU MICROBIOTE
e EQUILIBRE DE VIE AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT



Notre Expert

 PraticienenP.N.L
Cl\/ Expert en déblocages inconscients
M conseiller Pleine Santé

Mon Réle : Accompagner les femmes a lever
ce qui les freinent, (stress, @motions, rapport
au poids) pour qu’elles trouvent équilibre,
apaisement et ce déclic intérieur qui change

tout.

T

% ((Florian BOURDON)
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AGENDA

12h45-13h00 Briefing

’.

13h00-
+13h05-]

13H35-]

W W W

N0b
H3b

H40

13h40-13h45

Introduction
Mind map [ Cas pratique
Vos gquestions

Débrief en 3 minutes



MODULE 2

Mind Map CLOTILDE POIVILLIERS - www.shiatsuthema.com
‘w AUGMENTER VOS RESSOURCES

__-_ J'AI CONFIANCE EN MES RESSOURCES Ev. =
. ﬂmmcmmum
JE SAIS CE QUE JE VEUX CE QUE " JE SUIS ~
TRANSMUTATION
CE QUE " JE VEUX

= |
- - e
1TMNSB2/3MNCC/1MNSB2

RESPIRATION
ATTENTION => PLEINE PRESENCE => CONSCIENCE

+CONFIANT
PREALABLE

+ CREATIF

| +ACTIF
e ONDES CEREBRALES

HEMISPHERESD /G

/f’

N

- o] |
e - A0}
[ sovmetivRoRoNs|

ORTHO / PARA
SERO / DOPA / OCYTO

EMOTIONNELLE PERFORMAMNCE
SEREINE
EQUILIBRE

: CLEN°1
L'ALCHIMISTE ECRITURE

—-—'_'--l

DIEU ROMAIN
DES TRANSITIONS

EXERCICE DE
LA GRANDE
VERITE DEBUT / FIN 2VISAGES
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AUGMENTER VOS RESSOURCES

EVALUER VOTRE PERSONNALITE STRESSEE

APPRIVOISER VOS CONFLITS EMOTIONNELS
CEQUE" JESUIS "

OBJECTIFS

TRANSMUTATION
CEQUE " JEVEUX ™

RESPIRATION 1TMNSB2/3MNCC/1MNSB2

PREALABLE ATTENTION => PLEINE PRESENCE => CONSCIENCE



LES 2 ENERGIES MENTALES

FONDAMENTALES

NEURO-EMOTIONNELLES
COMPORTEMENTALES



CLE N° 1
ECRITURE









ZOOM SUR LE - MOIS 2

Lors de la soirée, une amie de Jessica de
longue date lui reproche d’étre de
mauvaise foi, ce qui impacte
beaucoup Jessica.

En quoi I'exercice du regard de Janus va
aider Jessica a accepter I'avis de son amie ?




EXERCICE DE
LA GRANDE

VERITE

TROUVER
LE JUSTE

MILIEU




CLEN°3
TRANSMUTATION



QUEL EST LE CHEMIN LE PLUS COURT POUR
PASSER EN ETAT DE FLOW ?




QUEL EST LE CHEMIN LE PLUS COURT POUR
PASSER EN ETAT DE FLOW ?

DELTA RESPIRATION + SOURIRE INTERIEUR




+ CONFIANT

+ CREATIF
+ACTIF
+ZEN

PERFORMANCE
SEREINE

HEMISPHERESD / G

ONDES CEREBRALES

ORTHO / PARA

RELATIOMNMELLE

SERO / DOPA / OCYTO

L'ALCHIMISTE

EMOTIONNELLE

PHYSIQUE

—-—I""'-'



ZOOM SUR - MOIS 2

Jessica pratique la peinture intuitive depuis
quelgques mois et peut passer des heures a créeer
sans se rendre compte du temps qui passe. Elle
oublie son teléphone et ses soucis, se sentant portee
comme si ¢a peignhait tout seul".

Comment lui expliquer ce qu’il se passe
au niveau physiologique ?



A VOS QUESTIONS !
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