APPRIVOISER SON SYSTEME
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Deb Dana

Etsinotre systéme nerveux détenait la clé de votre bien-étre PAnxiété,
stress chronique, fatigue émotionnelle... Nos réactions face aux défis
du quotidienne sont pas seulement une simple question de volonté,
mais le reflet d'un systéme nerveux qui lutte pour retrouver son
équilibre.

Ce workbook du systéme nerveux, guide pratique et accessible de
Deb Dana, nous invite a mieux comprendre notre systéme nerveux
autonome et a cultiver un état de sécurité intérieure. Inspiré de la
théorie polyvagale et du réle essentiel du nerf vague, ce parcours
en 50 exercices vous aidera a : repérer les signes de dysrégulation ;
réduire le stress et favoriser I'auto-régulation ; renforcer vos capacités
de résilience ; restaurer la connexion a votre corps, vos émotions, et
aux autres.

Construit comme un compagnon de voyage intérieur, ce livre
s’adresse aux professionnels de I'accompagnement, mais aussi a
toute personne en quéte d’équilibre, de sérénité et de reconnexion
a sol. Une invitation a faire de son systéme nerveux son allié le plus
précieux pour retrouver équilibre et sérénité.

Deb Dana est une clinicienne, consultante, autrice et
conférenciere américaine, spécialisée dans les traumas
complexes. Elle est experte de lapplication clinique
de la Théorie Polyvagale (T'PV) créée par Stephen
Porges, dont elle est une proche collaboratrice. Elle est
Lautrice du best-seller Ancré.
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Deb Dana, experte renommée de la théorie polyvagale,
partage dans ce workbook des outils précieux pour apprendre
a mieux connaitre son systeme nerveux et en faire son meilleur allié.

Un complément indispensable du best-seller Ancré.
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UNE APPROCHE TRAUMA-INFORMEE

POUR UANXIETE, LA DEPRESSION G\N

ET LE STRESS POST-TRAUMATIQUE.

DFFUSION

Janina Fisher:

LHERITAGE

«UN OUVRAGE FABULEUX ET FACILE D'ACCES
GUIA A PLACE DANS LA BOITE A oS
E TOUS LES THERAPEUTES.
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