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Alors vous souffrez sans doute d'une forme d'anxiété sociale.Timidité, introversion ou phobie, quelle que soit
la nature de votre souffrance, ce livre va vous apporter quelques clés pour mieux vivre avec.À travers un
résumé clair des mécanismes qui entraînent l'anxiété, sans blabla scientifique. Vous pourrez mettre des mots
sur ce qui vous ronge et mieux appréhender vos peurs.
Vous découvrirez des astuces pratiques pour soulager vos attaques de panique et vous aider à vous sentir
mieux en situation sociale.Vous apprendrez que l’anxiété a son utilité, et pourquoi il faut arrêter de vouloir la
"vaincre" ou la "combattre". Vous découvrirez comment grâce à une autre émotion, on peut très simplement
apaiser l'anxiété. Ainsi, on la transforme à son avantage et on la laisse faire son travail de mécanisme
protecteur dans les situations qui le nécessite réellement.
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