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BIEN DANS MA TETE GRACE AUX NEUROSCIENCES
Une psychiatre vous ouvre sa bofte a outils du mieux-étre

Dr Caroline Depuydt

PRESENTATION

P Carolne Depuyay . Sl VOUS ETES EN QUETE D'UN MIEUX-ETRE mais que vous

‘ vous sentez perdu dans la multitude des méthodes proposées,
si vous étes déja suivi par un professionnel mais que vous
souhaitez enrichir cet accompagnement d'astuces a mettre
en ceuvre en toute autonomie, si vous souhaitez en apprendre
plus sur vous-méme grace a des techniques éprouvées et
validées scientifiquement, alors ce livre est fait pour vous !

En tant que psychiatre, j'ai décidé de développer un
accompagnement le plus simple et le plus naturel possible
de maniere a rendre aux personnes que je rencontre les clés
de leur propre existence. C'est également la promesse de cet
ouvrage : vous aider a vous sentir mieux mentalement, en pleine
possession de vos moyens, bien dans votre téte, tout simplement.

Pour vous, j'ai expérimenté de nombreuses disciplines, en prenant
soin de les passer au crible des connaissances neuroscientifiques
actuelles et de sélectionner parmi elles celles qui ont fait leurs preuves et que j'applique au quotidien,
tant pour moi-méme que pour mes patients : méditation, EMDR, cohérence cardiaque, modéle de
Brooke Castillo, yoga kundalini et bien d'autres. En refermant ce livre, vous aurez compris comment
votre cerveau fonctionne et comment il peut vous aider a éveiller vos facultés d'autoguérison.

<< L'objectif de ce livre n'est pas que vous soyez dans une compétition avec vous-méme, mais que vous trouviez les outils
pour vous permettre d'étre au mieux de vos possibilités du moment. Ici, aucun superlatif n'est nécessaire, il ne s'agit pas
d'étre mieux ou meilleur, mais plutét de tenter d'étre juste bien dans sa téte, bien dans ses baskets, avec ses forces et ses
vulnérabilités, ses joies et ses peines, et de profiter enfin de la vie qui est la sienne. >>
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A PROPOS DU DR CAROLINE DEPUYDT

La docteure Caroline Depuydt est médecin psychiatre. Elle travaille a
la clinique Fond'Roy a Bruxelles ou elle est responsable d'un service
psychiatrique d'hospitalisation sous contrainte. Elle tente aussi, au
travers de conférences pour les professionnels et d'interventions
dans les médias, de soutenir le bien-étre psychique de tou-te's. En
outre, elle est chroniqueuse dans 'émission santé «La grande forme»
sur Vivacité. Elle pratique également au quotidien la méditation, la
cohérence cardiaque et le yoga kundalini depuis de nombreuses années.
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