
J’ARRÊTE

DE RÂLER !
CHRISTINE LEWICKI

SOUS LA DIRECTION DE

ANNE GHESQUIÈRE

J’ARRÊTE

SOUS LA DIRECTION DE

ANNE GHESQUIÈRE

LE CARNET D’EXERCICES

21 jours
pour changer

de vie

format : 120 x 190 mm / dos = 20 mm

Vous en avez assez de râler contre les transports, le manque 
de temps, la météo, vos enfants, le bureau, les corvées ? 

Vous désespérez que vos râleries quotidiennes vous épuisent 
et vous fassent passer à côté de l’essentiel ? Vous souhaitez 

redevenir acteur d’une vie positive, dynamique et sans colère ?

Ce carnet est fait pour vous ! Indispensable suite au best-seller 
J’arrête de râler !, dont il reprend les principes de base,

il vous propose 50 exercices aussi amusants qu’effi caces : 
coaching, tests de personnalité, quizz, exercices de créativité, 

mini-challenges…

Privilégiant un ton léger, humoristique, ce précieux carnet 
vous aidera à casser le cercle vicieux : « plus je râle,

plus j’ai des raisons de râler » et à tenir le pari lancé par 
Christine Lewicki d’arrêter de râler en 21 jours.

VOUS ÊTES PRÊT ? C’EST PARTI !

Christine Lewicki, française basée à Los Angeles, est 

fondatrice et directrice de la société O Coaching Inc. 

Coach d’entreprise certifi ée, conférencière, formatrice 

en développement personnel et facilitatrice de groupe 

MasterMind., sa clientèle se déploie aussi bien aux 

États-Unis, qu’en Asie et en Europe.

Caroline Bee est auteure et éditrice indépendante.

8,90 

Co
de

 é
di

te
ur

 : 
G5

53
63

IS
BN

  :
 9

78
-2

-2
12

-5
53

63
-5

©
 c

ré
at

io
n 

: G
. F

ey
be

ss
e 

/ e
xé

cu
tio

n 
: E

O 
/ ©

 il
lu

st
ra

tio
n 

de
 co

uv
er

tu
re

 : 
Li

li 
la 

ba
le

in
e

LE CARNET D’EXERCICES
J’ARRÊTE DE RÂLER !

CHRISTINE LEWICKI
AVEC LA COLLABORATION DE CAROLINE BEE
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