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La voix et le ton, les postures et les gestes, les 
regards ou les silences peuvent révéler en partie 
notre état, notre humeur…

Il nous arrive aussi d’être surpris, émus ou 
décontenancés par un comportement ou une parole 
et nous perdons pied face à l’inattendu.

Suffirait-il de se dire « lâche prise ! » pour éviter de 
s’emporter ? Ou bien « fais-toi confiance ! » pour 
oser s’exprimer ?

Notre mental, seul aux commandes, se révèle 
parfois notre pire ennemi…

Alors, comment éviter de se laisser submerger par 
ses émotions ? Comment recréer une complicité 
entre corps et mental et retrouver aisance et 
assurance ? Ou comment être acteur parmi les 
autres acteurs de notre vie en société ?

Pour trouver vos propres réponses, l’auteure vous 
invite à partager sa réflexion, qui s’appuie en partie 
sur l’improvisation théâtrale.

Des anecdotes professionnelles, des exercices 
ludiques et de relaxation vous feront découvrir 
comment lâcher prise et souffler, afin de mieux 
communiquer avec soi-même et avec les autres !

Mieux communiquer  
avec soi-même et avec les autres
Comment se faire confiance et lâcher prise

Céline Blondel 
a une expérience 

de 30 ans de 
pratique théâtrale, 

et parallèlement une 
expérience de plus 
de 20 ans dans le 

domaine des sciences 
humaines et de la 

pédagogie. Consultante, 
elle accompagne 

managers et équipes 
dans leurs relations 

interpersonnelles, en 
utilisant notamment 

les techniques de 
l’acteur comme outil 

pédagogique. 

É D I T I O N

22
 €

ISBN : 978-2-37890-141-7

Existe aussi  
en version eBook 

 EFFICACITÉ
PROFESSIONNELLE

DÉVELOPPEMENT
PERSONNEL 

Céline Blondel

É D I T I O N

2e édition2e édition

Mieux communiquer

et avec les autres

Comment se faire confiance 
et lâcher prise

avec soi-même

C
él

in
e 

B
lo

nd
el

M
ie

ux
 c

om
m

un
iq

ue
r 

av
ec

 s
oi

-m
êm

e 
et

 a
ve

c 
le

s 
au

tr
es

MICO2-Dos8,94.indd   1 27/05/2019   15:32



MICO2.indd   1 27/05/2019   15:32



MICO2.indd   2 27/05/2019   15:32



Développement personnel et efficacité professionnelle

Mieux communiquer 
avec soi-même 

et avec les autres

MICO2.indd   1 27/05/2019   15:32



Mieux communiquer 
avec soi-même et avec les autres
Comment se faire confiance et lâcher prise

Auteur : Céline BLONDEL

Édition 2019

© GERESO Édition 2017, 2019
Direction de collection : Catherine FOURMOND
Conception graphique de couverture : Atmosphère
Suivi éditorial et conception graphique intérieure : GERESO Édition 
Illustration : © gmast3r/istockphotos.com

www.gereso.com/edition
e-mail : edition@gereso.fr
Tél. 02 43 23 03 53 - Fax 02 43 28 40 67

Reproduction, traduction, adaptation interdites
Tous droits réservés pour tous pays
Loi du 11 mars 1957

Dépôt légal : Juin 20179
ISBN : 978-2-37890-141-7
EAN 13 : 9782378901417
ISBN numériques : 
ISBN eBook : 978-2-37890-312-1
ISBN ePub : 978-2-37890-313-8
ISBN Kindle : 978-2-37890-314-5

GERESO SAS au capital de 160 640 euros - RCS Le MANS B 311 975 577
Siège social : 38 rue de la Teillaie - CS 81826 - 72018 Le Mans Cedex 2 - France

MICO2.indd   2 27/05/2019   15:32



Dans la même collection :

• 101 bonnes pratiques de management

• 69 règles du succès au travail

• Adieu les problèmes au travail !

• À la conquête de mon bien-être

• Améliorer son efficacité relationnelle

• Communiquer efficacement

• Communiquer en situation de crise

• Comprendre l’évaluation professionnelle

• Crise de motivation au travail ? Rien d’anormal !

• Cultiver l’engagement de vos équipes

• Dix entretiens incontournables en entreprise

• Évaluer les compétences professionnelles

• Être recruté dans les métiers de l’industrie et de l'agroalimentaire

• Former sans stress !

• Gagner en leadership

• Gestion du temps pour managers et professionnels débordés

• L’art de conclure une vente avec la PNL

• Le leadership du cœur

• Le manager de proximité

• Le management bienveillant, accélérateur de performance

• L’entreprise de soi : clé de la réussite entrepreneuriale

www.la-librairie-rh.com

MICO2.indd   3 27/05/2019   15:32



Dans la même collection (suite) :

• Le recrutement gagnant-gagnant

• L’estime de soi au cœur du management

• Les dynamiques de l’intelligence relationnelle

• Les groupes Mastermind : accélérateurs de réussite

• Manager le travail à distance et le télétravail

• Manager l'innovation autrement

• Manager l'intelligence artificielle

• Manager une équipe projet

• Ni hérisson, ni paillasson : plus jamais peur des conflits

• Parler en public, être écouté et convaincre

• Prendre la bonne décision individuelle ou collective

• Préparer son futur professionnel

• Prévention des RPS avec la PNL

• Réalité des RPS : actions et solutions

• Recadrer sans démotiver

• (Re)Donner du sens à son management

• Réussir son oral d’examen ou de concours

• Réussir vos entretiens professionnels

• Révélez votre Talent avec l'intelligence prismatique

• Travailler, pour quoi faire ?

• Vers un leadership créatif, efficace et humain
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À mes enfants.
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Préface

Le livre de Céline Blondel est comme une mine précieuse, mise à jour après 
des années d'expérience théâtrale et pédagogique sur le terrain et qui ont 
permis à l'auteure de toucher à l'essence même de l'art de la communication.

Comment parvenir à un lien plus juste avec soi-même, avec l'autre, les autres, 
la société et le monde ? Et comment harmoniser notre esprit, notre cœur et 
notre corps pour un partage plus ample dans la bienveillance, le respect et 
la joie ? Cela ne peut se faire, insiste l'auteure, qu'à partir de l'intériorité de 
chacun, de sa rencontre personnelle avec le souffle qui l'habite.

Elle développe, avec entrain, un point fondamental, à savoir cette expérience 
intime, sensorielle de « toucher » à cet impalpable espace entre nos inspires et 
nos expires et qui signe le mystère de la Vie. Il s'accorde aux rythmes de l'uni-
vers - les marées, les lois de la nature, le cours du soleil et de la lune… - répétant 
cette « pause » indispensable entre les diverses séquences de la Vie. C'est cette 
prise de conscience qui permet, toujours de nouveau, de désencombrer le men-
tal et d'accéder à une fluidité complice entre le corps et ce dernier.

S'entraîner à demeurer attentif à ce mouvement alterné, à « ce point d'ancrage 
et de recharge » est une expérience revigorante qui mène à un mieux-être avec 
soi-même et les autres.

La lecture de ce livre - que je recommande vivement - ouvre chez le lecteur 
des perspectives nouvelles et imprévues sur les modes de la communication 
à travers des exemples savoureux et percutants. Il vient également nous rap-
peler qu'il y a, en chacun de nous, un espace sacré, qu’il faut préserver. C’est 
ce que nous avons de plus précieux.

Sévim RIEDINGER

Psychologue clinicienne et psychothérapeute, chargée de cours à la faculté 
de médecine de Créteil et auteure du livre « Le monde secret de l’enfant »
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