HAPPY BODY BY JU

150 pages
d'infos
Histoire Psychologie
Neurosciences

22 exercices
pratiques

Pour travailler
Sur soi

Et japprends a vivre en paix

PSYCHOLOGIE DEVELOPPEMENT PERSONNEL PHILOSOPHIE NEUROSCIENCES




Je coach mon ego

CE EBOOK COMPREND :

150 pages d'informations ( psychologie, neurosciences,
philosophie ), d'astuces et de méthodes.

20 fiches explicatives détaillées du fonctionnement de I'égo.

22 exercices pour connaitre son égo, maitriser ses réactions,
ses émotions, et ses pensées.

Des conseils pour entretenir une relation saine
avec soi-méme, gérer son stress, cultiver I'amour, etc.

Un questionnaire pour savoir a quel degré ton égo a le
pouvoir dans ta vie.

Un tableau récapitulatif qui te permet de savoir quand I'égo
intervient.

Des livres conseillés pour approfondir ses connaissances.

Découvrez les clefs d'une vie heureuse.
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POURQUOI
CE EBOOK?

"Qu'elles que soient les crises et
les épreuves que nous
traversons, il me parait
primordiale d'entretenir des
liens solides et aimants avec nos
proches.

Notre entourage est un refuge
dans lequel nous devrions nous
isoler quand le monde extérieur

devient violent. Q

Hors, I'égo fait barriére a cette \ -
harmonie relationnelle.

Il est le premier destructeur de
projets personnels ( ou
professionnels ) et maintient un
climat de guerre avec soi et les
autres.

Le comprendre, le maitriser et
s'en détacher me semble vitale
en ces tempes de crise
économique, écologique et
sociale."

Ju




" J'ai commencé la thérapie a I'age de
quinze ans.

Al'époque, je traversais une crise
d'adolescence tumultueuse, et une amie
de la famille, psychothérapeute, a pris le
temps de m'expliquer que nos
comportements et nos émotions se

transmettent de génération en génération.

Venant d'une famille avec plusieurs cas de
bipolarité et de schizophrénie, j'ai tout de
suite compris qu'il allait falloir en passer
par la thérapie pour ne pas reproduire des
schémas familiaux assez lourds.

S'en suivent dix ans d'introspection, aidée
par différents professionnels aux
méthodes diverses et variées.

En paralléle, j'ai entamé une licence en
psychologie que je n'ai pas terminé car il
me semblait qu'on ne nous délivrait pas
d'outils concrets pour améliorer sa qualité
de vie intérieure.

Arrivée al'age de vingt-cing ans, j'avais
accumulé de nombreuses connaissances
sur moi, ma famille et la psyché humaine
mais je ne voyais pourtant aucun
changement dans mes attitudes, et je
continuais a souffrir énormément ( crises
d'angoisse, crises de colére, agoraphobie,
etc..)

J'ai alors décidé de suivre une formation
de coaching de vie a 'EFC-MHD a Paris,
afin d'obtenir de vraies méthodes.

Une fois certifiée, j'ai ouvert mon cabinet,
et accompagné de nombreuses personnes
dans leur développement personnel.

En paralléle, je me suis formée en yoga au
Studio Harmonic, a Paris, et j'ai découvert
la philosophie bouddhiste et son travail sur
I'égo.

Tout le long de mon parcours, je me suis
passionnée pour ce sujet qu'est I'égo.

Au travers de recherches, lectures,
articles, observations de mon entourage et
introspection, grace a la méditation, j'ai
réussi a comprendre ce mécanisme
psychologique qui entrave notre chemin
vers la paix et I'amour, et a opérer des
changements.

Je vous propose donc ici un livre pratique,
avec toutes les informations et les
exercices nécessaires, qui m'ont servi a
moi, pour rétablir une harmonie intérieure
et guérir nos blessures émotionnelles.
Puisse ce EBOOK vous ramener dans le
cheminde l'amour..."

e dede ce livie a fillow, puisse~t-il un jout Lappoiter

abs o&/g/paa/z vivie ta vie ma chéie...



"C'EST L'EGO
QUI
EMPECHE
LES HOMMES
D'ETRE
EGAUX."

CLAUDE FRISONI

La premiére chose a comprendre sur I'égo, c'est qu'il
nous divise, nous sépare, et nous empéche de créer
des relations harmonieuses avec nos proches.



