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Le mieux, dans ces moments-13,
sera de sonder ce que tu éprouves.
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;!J Jaborderai aussi diverses méthodes de traitement,
dont certaines te surprendront peut-étre. Le but
est que tu élabores ton propre plan d’action.

Enfin, dans la seconde partie, nous verrons les différentes facons
dont le cerveau peut déconner.

ET, TOUT DU LONG, IL Y AURA
DES MINI-EXERCICES. RELAX'!

CE NE SONT PAS DES DEVOIRS ; JUSTE
DE QUOI T’AIDER A GERER CE QUE TU RESSENS.






OPS/images/img-17-1.jpg
A T0I DE JOUER :
PRENDS T4 TEMPERATURE

Lambition de ce livre est de t’aider a te débrouiller face
a la pluie d’emmerdes qui peut s’abattre sur ta vie.

Je me sens
tellement visé.

Forcément, sa lecture ne sera pas toujours une partie de plaisir.
Certains passages, en mettant le doigt sur des vérités difficiles a admettre,
frapperont pile 13 ol ca fait mal.
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Pourquoi j’ai
pété un cable
commeca?

Ces comportements, qui te donnent 'impression d’étre cinglé-e ou fragile,
ne sont que la conséquence de toutes les merdes qui te tombent dessus.

Alors qu’est-ce que tu dirais de comprendre enfin d’ol
viennent ces émotions et pensées qui te submergent ? Si on
peut décomposer un mécanisme, on peut le réparer, non ?
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Il est plus facile d’aller mieux une fois qu’on a identifié
ses problémes et qu’on en a résolu les causes.

)’ai passé beaucoup de temps a €tudier
le fonctionnement de notre cerveau.
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Toutes celles et ceux qui en ont marre de s’entendre dire qu’ils sont tarés, débiles,
fainéants, susceptibles, etc. Marre de se sentir mal sans savoir pourquoi.

Bref, I"objectif de ce livre est de t’aider a comprendre d’ot vient
ton mal-étre pour que tu puisses le soigner.
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QUE 7A4S-TU TROUVER
DANS CE LIVRE ?

Nous commencerons par quelques notions scientifiques. Pas de théorie barbante
ou compliquée. Juste des faits qui te feront dire : « Wow, tout s’explique ! »

B & |
1 €

Puis, je te donnerai des techniques simples et concrétes pour agir.
Parce qu’il est possible d’aller mieux, et que tu en es capable.
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En tant que psy, je sais que, pour aider les gens a surmonter leurs difficultés,
il faut prendre en compte leurs traumatismes. Et les traumas, on va en parler,
parce qu’ils sont a la racine de pas mal de choses.

Cest encore

Je ne dis pas que tout le monde
doit voir un psy ou prendre

des médocs. Chaque individu
est unique. Mais, je pense qu’il
est plus simple de guérir quand
on comprend le pourquoi

du comment.

Quand on soigne ses traumatismes,
on se remet plus vite du reste.
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A QUI S’ADRESSE CE LIVRE ¢

Pourquoi ?

Ce bouquin s’adresse a toutes celles et ceux qui saoulent
tout le monde a force de poser des questions.

STRATEGIES
D’ADAPTATION

s
NN

Il est pour toutes celles et ceux qui détestent recevoir des ordres,
et cherchent les outils qui leur permettront de faire leurs propres choix.
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Les « maladies mentales », comme on les appelle, sont souvent
le résultat foireux d’un mauvais cocktail d’hormones.






OPS/images/img-7-1.jpg





OPS/images/img-9-1.jpg
Parfois, la cause est génétique. Mais la plupart du temps,
C’est |e stress et les traumatismes qui nous détraquent.

Et si tu vrilles, Cest parce que ton cerveau a développé des
stratégies d’adaptation. C’est sa facon a lui d’assurer ta survie.
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