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Conseils Je reste Vigilant(e) à :

Agir rapidement (Les choses s’arrangent rarement d’elles-mêmes.)
Traiter un seul problème à la fois (Penser à regrouper les faits en un problème 

commun à chaque fois que cela est possible)
Trouver le bon moment d’agir (Autant pour mon interlocuteur et pour moi).

Aborder le problème en privé (L’échange se fera seulement entre les 
personnes concernées.

DESCFacture

{D} DECRIRE les faits
Je présente la situation avec des faits concrets et observables. Ma description sera 
simple, et que sur les faits, sans interprétation. Je fais attention à ne pas faire de 
jugement (subjectif) mais de décrire que ce que j’ai vu ou entendu (objectif).

{E} EXPRIMER les émotions
Nous avons tous en nous les 4 émotions fondamentales : joie, tristesse, peur, et 
colère. 
Et des ressentis: fatigue, stress, tension, bonheur, sérénité...
Il me suffit juste de les exprimer : L’émotion ou le ressenti seront tournés vers le 
comportement de la personne, et non vers la personne elle-même.
Je peux parler de mes émotions primaire ressentie par rapport à des faits : « Je suis 
en colère quand tu ne mets pas ta messagerie téléphonique ». 
Puis sans oublier de parler de mon émotion originelle qui est l’émotion qui se 
cache derrière l’émotion primaire. C’est l’émotion liée à notre vérité intérieure : « 
J’ai peur que nous perdions des clients importants ».
J’utilise le « Je » et non plus le « tu » ou le « on ». Quand j’utilise le « Je », j’assume 
ma responsabilité de mes propos et de mes émotions. 
Contrairement si j’utilise le « Tu » qui est accusateur. Et mon interlocuteur se 
sentira agressé.

{S} Spécifier des SOLUTIONS
Pour m’aider je peux répondre à ces exemples : « Comment améliorer la situation ? 
», « Comment s’y prendre pour... ? », « Concrètement que pourrions-nous faire 
pour... ? »
Les solutions doivent être claires, réalistes et réalisables.
Les solutions peuvent être trouvées ensemble ou je peux les proposer moi-même.
Si les idées viennent de lui, il y a plus de chances qu’il les applique par la suite...

{C} Conséquences et CONCLUSION
Je donne les conséquences négatives et les inconvénients si le problème persiste.
Puis surtout, je donne les conséquences positives si chacun respecte les engage-
ments pris dans la partie «solutions».
Pour convaincre, je pense à bien exprimer les conséquences positives pour l’autre 
à mettre en place votre solution.

Sur le site de Lulumineuse : 
https://www.lulumineuse.com/pages/ebooks.html

Book : Allô moi m'aime : Un mode d'emploi de l'humain

Par : Lulumineuse et Armella Leung

Une Bande-dessinée ludique et magique, de 1 à 111 ans pour comprendre et 
parler simplement avec ses guides :)

Cette BD est incontournable. Utilisée par de nombreux thérapeutes à ce jour et 
reconnue par l'éducation dans deux départements français, elle a été rééditée 
à de nombreuses reprises et continue à éclairer les lanternes !

Prix: 16,80 €   A commander: 
https://www.bledition.org/boutique/lulumineuse/allo-moi-m-aime-un-mode-
d-emploi-de-l-humain.html

Book : Le Cadeau de l'Univers

Inspiré d'un exemple réel, voici une petite histoire simple pour comprendre ce 
qu'on appelle la "loi de l'attraction".
Une intention envoyée à l'Univers est une force créatrice puissante.
Nous pouvons tous apprendre à envoyer notre attention à l'Univers pour 
recevoir "un cadeau" en retour.
Il nous su�t d'être sur le mode, sans attente en fait, mais en nous imaginant ce 
que nous pourrions réaliser grâce à ce que nous avons demandé.

Prix: 7,80 €    A commander: 
https://www.bledition.org/boutique/divers/le-cadeau-de-l-univers.html

Mais aussi sur le site de Natacha Calestrémé : 
https://www.natachacalestreme.fr

Book : La Clé de votre énergie: 22 protocoles pour vous libérer 
émotionnellement
Extrait du site… 

Je vous invite à commencer par "La clé de votre énergie" qui explique 
ma méthode et présente les protocoles. A lire en entier.
Et je vous encourage à mettre en pratique  avec "Trouver ma place" 
(bien plus précis et guidant).

Prix: 21€90, à commander chez votre libraire de préféré
 
Si vous êtes déjà familier d'un travail en énergie et ne souhaitez en lire 
qu'un, choisissez "Trouver ma place", plus pratique, simple et complet.
Il se lit en remplissant les tableaux du début puis en  allant aux thèmes 
qui vous intéressent.

Prix: 20€90, à commander chez votre libraire de préféré
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Sur le site de Jacques Martel: 
https://jacquesmartel.com

Book : Le grand dictionnaire des malaises et des maladies

Infos : Broché – Livre grand format, 1 janvier 2007, nombre de pages: 680 pages.

Ce dictionnaire me fournit un outil de recherche pour moi, ma famille et mes amis, 
ainsi qu’un complément à toute approche, qu’elle soit médicale ou en lien avec les 
médecines douces. Ce livre m’aide à l’exploration, la compréhension et la réussite 
dans ma démarche de guérison, sur le plan physique, émotif et psychologique.

Prix: 30€, à commander chez votre libraire de préféré

Book : Le POUVOIR des MOTS… qui me libèrent!

Infos : Broché – Livre grand format, 1 janvier 2007, nombre de pages: 680 pages.

Ce livre se veut un outil pratique. Il me donnera la connaissance de certains mots 
reliés à des principes spirituels qui peuvent actualiser mon pouvoir de 
communication avec ma famille, mes amis, mes relations de travail, de même que 
lorsque je m’adresse en public.

Prix: 13€, à commander chez votre libraire de préféré

Sur le site de l’éditeur: https://www.mosaique-sante.com

Book : Mon cahier de Radiesthésie

Extrait du site de l’éditeur… 
Ce cahier vous guide dans le choix d’un pendule adapté, puis vous 
explique comment vous en servir de manière très pratique, à l’aide 

d’exercices et d’illustrations vous permettant d’obtenir rapidement des 
résultats et de cheminer vers des réponses précises.

Prix:: environ 9€, à commander chez votre libraire de préféré
  

Retrouver le Dr Jean-Jacques CHARBONIER sur le site: 
https://www.abctalk.fr/produit/jean-jacques-charbonier-3/

Book : Dr Jean-Jacques CHARBONIER, (illustrateur) Benoît FLAMEC

Infos : 224 pages, 170 x 240 mm, 600g
Parution : septembre 2020

Editeur : GUY TRÉDANIEL ÉDITEUR

Le Dr Jean-Jacques Charbonier s'adresse aux enfants de tous âges pour leur 
expliquer la mort, la vie et la vision qu'il en a. Son propos vise également à 

aider les adultes à parler de la mort aux enfants, mais aussi à leur proposer une 
façon de comprendre ce qu'est la mort et à envisager la vie ? leur vie ? 

di�éremment.

Prix: 19€99, à commander chez votre libraire de préféré
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Mais aussi sur le site :  https://www.francoislemay.ca

Book : Tout est toujours parfait !: L'art d'accueillir ce qui est

Extrait du site… 
Nous sommes de plus en plus nombreux à vouloir prendre conscience de nos 
forces intérieures a�n d’arriver à vivre en cohérence et réaliser notre véritable 
potentiel. Mais arriver à connecter avec cette partie de nous, dans le « �ow » de la 
vie et tout en accueillant ce qui est, n’est pas chose facile. Surtout lorsque le 
chemin pour y parvenir nous est complètement inconnu.

Prix:: environ 18€, possibilité de le commander: 
https://boutique.francoislemay.ca/collections/all

Sur le site : https://www.geo-decodage.org

Auteur: Rose FONTAINES

Book : Ce que votre maison révèle de vous

Dans cet ouvrage, l'auteure explique clairement les rouages du géo-décodage et 
regroupe l'ensemble des données qui peuvent vous permettre d'e�ectuer un 

premier « auto-décodage » de votre lieu de vie.

Prix:: environ 18€, à commander chez votre libraire de préféré

Sans oublier sur le site :  https://www.notre-realite-une-illusion.com

Auteur: Marion Le Troquer 

Book : Notre réalité une illusion

Extrait du site… 
"Un livre qui fait du bien"
A la fois facile à lire et à la portée de tous, Notre réalité une illusion" vous apporte toutes 
les clés pour vivre votre vie allégée.
Partant du principe de la mécanique quantique, Marion a su mettre les théories 
scienti�ques au service du quotidien.

Prix:: environ 19€, possibilité de le commander: 
https://www.amazon.fr/Notre-réalité-illusion-Marion-Troquer/

Pour aller plus loin je vous conseille sur mon site :  https:/comsylvia.com/

Plusieurs articles sont à votre disposition. Vous trouverez d’autres ouvrages qui mont 
touché.
Pour y accéder cliquer sur l’onglet «com méditative» ou directement sur 
https://comsylvia.com/communication-meditative/
Vous trouverez «mes ressources littéraires» et des articles sur «Développement 
personnel», mais aussi la rubrique «Romans».


