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Extrait
Avant-propos :

Malgré leur grande simplicité, les techniques présentées dans cet ouvrage se fondent sur des bases

psychol ogiques solides. Elles reposent soit sur les notions de conscient, d'inconscient, de pulsions et de
surmoi, soit sur celles du courant cognitivo-comportemental, qui permet de corriger certains comportements
en modifiant les pensées qui |es sous-tendent Chague technique sattaque, a sa maniére, aux racines
inconscientes du malaise.

Cestechniques ont cependant été épurées de toute la théorie qui les sous-tend puisque, lorsgue le lecteur est
mis au courant de pistes directes d'intervention, il n'a pas besoin que tout lui soit expliqué pour régler son
probléme. Il vous suffiradonc d'appliquer ces techniques, dont I'efficacité a été démontrée au cours des
années. Bien sOr, si vous désirez comprendre tous les tenants et aboutissants qui ont mené ala découverte de
ces pistes de solution, vous pouvez lire les dizaines de milliers de livres écrits sur le sujet depuis |'avénement
de la psychologie moderne. Par contre, si vous désirez simplement vous défaire de votre anxiété, vous n'avez
gu'ales utiliser sans vous questionner plus avant. Vous obtiendrez des résultats rapides et étonnants !

De laméme fagon, nous n‘avons pas besoin de comprendre la fabrication interne d'une vidéo, d'un lecteur
DVD ou d'un ordinateur pour I'utiliser. Nous devons simplement lire le mode d'emploi. Or, c'est ains qu'il
faut considérer le présent ouvrage : il constitue le mode d'emploi du guérisseur que nous sommes. |1 nous
suffit simplement d'exploiter ce potentiel qui est le nbtre. Présentation de |'éditeur

Dans ce monde ou le stress est omniprésent, nous ressentons souvent inguiétude, angoisse et autres
symptémes désagréables. Heureusement, il existe des techniques éprouvées pour apprendre a composer avec
NOoS peurs, nos peines et nos coléres.Ce livre propose des moyens simples pour reprogrammer les
fonctionnements émotifs et se défaire de |'anxiété. Des remedes naturels et efficaces pour regagner confiance
en soi et reprendrale contréle de savie!

Un livre précieux qui, par le biais de techniques bienfaisantes, mais aussi du rire, nous guide sur le chemin
de lasanté et de la sérénité. Ces méthodes permettront, par exemple, de couper court alarumination de
pensées, de mettre un terme ala douleur et de développer des défenses immunitaires pour lutter contre la
grippe ou des maux plus graves, comme le cancer. La puissance de notre cerveau est illimitée ; apprenons a
exploiter ses fabuleux pouvoirs !Biographie de |'auteur

L ouise Reid est psychothérapeute et conférenciére. Spécialiste des troubles de I'anxiété, elle a éaboré une
approche en imagerie mentale qui permet de résoudre tous les problémes liés al'angoisse, ala dépression et a
lapanique. Elle est I'auteur de plusieurs ouvrages aux éditions Quebecor dont Tarir la source de I'anxiété, Le
nouvel age... des cavernes et Lelivre noir de la psychologie moderne.
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