magazinc

g s oo .
B M SN BN MO T

SILNVLA AMDAE
paychologis

STEFHANIE

HERTHE LGN

pachdl e
. clinjéshon

I (i | B H i
apecil abe des
thifapies 3
capor tpmanialos
EL e |Lhbs

NOV 13

Mensus|
CURD - MR

Surface approx (cm®) - 4008
M de page 16

Fage 119

Elsmients ga monerche =" DONKER LA FAGE ENTIERE ET LES DOSEIERS ERTIERS™ ELETIDNS OMILE JACOH au DORE JAT08  makom

dedrien o Faris Sere. javier clabons




santeé

Tagazine

NOV 13

Mengis|
AR - MIERY

Suriace approw (cm®) - 4008
M de page 16

ses pensées négatives P

sonmes anxieuses. On peut se

Dr Fanger expligue moupours &
chacun de ses patients qu'il pos-
séde un bien précieux, s progie
midatlle (sa v personnaling,

avec ses deux revers: le posic
et le négarif. Prenons Iexemple
d'une persoane qui 5 inquigte de
wout. [Yun ofeé, cetee anxiéeé la
mainrient en émrdevigilance eo
la préserve de cermains

Mais de Faucre, elle bui gﬁi‘c
la vie et, parfois aussi, celle de
ses proches, « En thenapie, on
e 1 i chercher a Sransfarner
da perioune, car les dewx favey de

L SUFFIT D'EN COMPRENDRE LE MECANSME, POUR MIEUX REBONDIR.

sz wmdlarille omt fmelivociable, 1
sagit de laider & prendre de la
aistamce. Camprendre cette rialind
Hmﬁdm&w
on e Sacreprer =, souligne-w-il.
Jihpa.mnle une vie plus se-

Fage 919

+1

O trouver Lin

francaise de

thiérapis
compoartementale
et cogriliva

[Aftcc] propose un
anniusire de
paychiatres et de
psychologues
diment formes.
wnwLaltcc.ong

i YL dy e e -

Accepter sa différence

Vous vous sentez comme Le vilain petit canard :
différent. Vous allez découvrir que ce cdbé atypique
fait partie de voire charme.

PROFIL § — s : i

Faire la part du passé et du présent
PP i s s oy 1o
& vous affirmar.

Jde e me
SENG Pt
- e,

JE rhe Sehg
irmCapatile,

o

Mam anesse I L
sugrroi=. -Edl'—‘ﬂrlmlr.
; Jw ot s gui i
& menriEs
= Jevais avoir
{ un entretien
JVBC Mon
chef

s i _ Je dois me
i | Lorsdfine

dissiamom,

et 1 D s

mprimar

| oparions

diyurgenbad

.o

B sll|E :Ilu pRieE
arpi =
canforimane
PAIF F ST
do mintegre:

JE e dis e
A ek ra fas
i confirmer

|ﬂ|.""1!|.'-‘| dp
mod pereSie

i ES

B & FEn

L1

Ja GLI=rnR

Far rive snmpiafeimsni
SArgesg dans Lo biresy
e man chef,

Lemuf e dtcae decalage
gagarse,

nsitions du Dr Fanget i

&4 l.n:nptez—wu5 He::h.!n:hl,-_: pas & faire le
caméléon. Essayer dexpliquer aux autres votre mode
de fonclionnement. Les adultes surdoués entrent
souvent dans ¢ profil, Dans le travad, certaing ne
supportent pas [a hiérarchie. Peut-Etre vaul-d mieux
se tourner vers des professions indépendantes ou
dis métiers de crdateurs T nul-g-l.pnﬂulmhlr
Le but est de sentir bien avec les autres. ™

=L faut faire la plrtdupnﬂﬂﬂduErisarrL Dmparh
vraiment ; votre chef ou votre ibes-vous que
uqu:mlllmn‘mpﬂu@umEML Inluﬂ
de voire chef sur vobre fravail n'est pas Le reflot

gu'il pense de vaus. kﬂerr‘mmh‘améresurl!&
redations que vous avez eues avec vatre pére. Relisez
mhl.ﬂ.hllnuw.rlmmmmllrhﬂﬁ Les

souvenirs sont parfois trompeurs, ™
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Comment se libérer de

CHACUN POSSEDE LES RESSOURCES MECESSAIRES POUR SURMOMTER SON STRESS

de produféme, cest ba diseance g fon
met Parr napport & coite GRENDE »,
rappelle e psychiarre.

fOp SOUVENt, [OUs
sommes enfermés dans
des modes de pensée
déléetres, Mns ruminer

wicieux. En prendre conscience est
dégt un grand pas.

Pour en sarcir, le Dr Frédénc
Fanger propose non pas de rejever

et se faire des reproches, ou se
sentir eoujoues insarisfir, péndred
In longrue du srress e de lanxaéé,

cerre anxiéef, mais dien faioe un
avcuit. Car Je seress peut aussi Stre
un moteur dans ka vie, 11 nous
axde a progresser. [l ne devient
pambysant quan-deli dune cer-

Une médaille & deux faces

Ladifficulté consiste i maitri-
ser ce stress. Cermines personnes
sont tellement envahies par an-
pgoisse quelles one besoin d'une
prise en charge médicnmenteus:,
En réalité, une psychothémpie est

PROFILY
Revoir son niveau d'exigence
Vous cherchez a éfre dans tous les domaines.

Une maniére d-attirer Uattention et détre apprécié.
Aitention de ne pas metire la barre irop hawt | i

(2]

o Cleay parcogile madeco
et parfaite guE mes
(1] AFFSE MY 3PAFECIENL
it il Eire
mipsncahla .
dnour qua jp suis ﬂ
£ herede mic

' Je fais visiter

mon appartement
dont la décoration
vient d"étre refaite

HORRDFIL 2 5

Poser des limites

Vous &les la bonne copine, toujours préte i rendre
service. Ne laissez pas volre enfourage en abuser,

Y& dpyrals dire
man, it e ey

luii fasre plrgir,

Jer i,
alors.gua @

ip1 e nEn
Jeveug N3

fripnirs Bire
HELRETER -

resier e do
mni elque
ous e e

. Jame seng
SIET

il canry
L pressdan
d'etrwaune

Thenpo pore

Mon amie m o o mando
fodljedrs plus

Sl |9 Py ATTIVRE fs,
JETEprima

A EEFRER EI RS frck, L (EELEHER O B5mE ) aFTIIeeALE LU

Sl s propasitions du Or Fange! B —
&% Le perfectionnisme est parfols un atoul: les i ““Ces personnes pleines d'empathie et altruistes
persannes sont fiables et solides. Dans le travail, i sont trés appréciées de leur entourage. Limportant va
olles représentent lembauche idéale, Mais dans #tre de paser des bmites pour respecter lewrs besoins
la vie privée, c'est un facteur de divorce important. personnels. Grace a des techniques d affirmation de
Il faut apprendre a gérer son perfectionnisme soi, elles vont décauvrir gu'on peut dire non sans que
en fonction de chaque situation, On peut L'étre guand l'autre e prenne mal. Petit & petit, elles retrouvent
c'est adapté. Mais pas tout le temps. ™" leurs vrais désirs; alors guavant, elles pensaient ne

pas avosr da véritable personnalite. ™
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ou vient
LI F 4 ?

votre anxiete :

NCIUS SOMMES TOUS ENFERMES DANS

DES COMPORTEMENTS QiU PEUVENT

GENERER DU STRESS ET DE LANXETE. AVEC

LAIDE DU Dr FREDERIC FANGET, PSYCHIATRE,
NOUS EN

ts lenfance, chacuna
flaboef une manstre
de 5= comporter face
aux aures. Une pe-
nous ba mppeler: « Tiv dloir dv
enrmanr 7 = 001 & I fmst iy conmonse
ja = 500 iNSistance tymnnigue
esr ool e quielle peur géndrer du
stress et de [nxided
Dans son dernier livre, le
Dr Fanger sattache & démoneer
ce monologue infernal. Avec son
aide, nous avons choisi quarre
profils darxieux, A chaque fois,
il propose des solurions. pour
apprendne & maferiser la petie
vou ineériene, sans la faire taie
nd renaer s vérstable personnalscd

FROFILA

Lamalyse du psychiaire: « Lar

JPerfectiowmiater anf imens ey des
Parents e attonte de Dot

perrflrst. On remcoutre awsy der
nq&m";mmnﬂqum

Vous recherchesz lapprobarion
cles autres er ne savez pas dire
nom. Chez vous, lesrime de sod
dépend du regand des autres.
D'i & wiemt ?

Lanslyse du psychiatre: = [f

ent pevdenll o cox Perscmraes e

s 0 cximdi e miemdre ioon-

Viotre usmaéed nalt du sentiment
"Bere un incapable dis que vous
Boes remis en cluse,
D'oii ¢ vient?

Lanalyse di paychisbre:
« Bactienegh o horses & reronstar-
ot s o prefal, Dharars Fengloenare,
ilt oot sesevent emtencly lewr pére
der praiter de “bons 2 view”. Or, La
TRTRIMET A TeRETers e cfid-
it 52 it pear fe pive. Dex amoner
s geend, v it e drvers o e
che pet réveiler ete sogffranme. »

PFREEIL 4

SESENTIR CONFORME:
ALY AUTRES

Vous vous senter arypeque,
différent. Pour faire plaisir,

FLLRS 4G
I ME LIRERE

et adopeez des comportermenes
comdorrmisses. Mais vous souffrez
de vouss senirir en décalage. A
Do ga vient? rﬂ'f
Lanalyse du paychiatre: i
« Lorgine et somwent imfamicle Jii -} Ve
ventcrweire e profil ches tine paliente  jg ma libérs,
panechive domt on vt attachd fa D Fridéric
iy Pecole s el rive e TENGEL £ Difle
et reearme avwite, e e vetrosee e T
e aler persaraes srvbons, o bevat

it plan dmeitormel, » *

o ALMALT P TGRS - O
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Internet,
reseaux soclaux

Savoir

déconnecter

MAILS, SMARTPHOMNES ET ORDINATEURS NOUS RASSURENT
FALSSEMENT. EN REALITE, ILS GEMNERENT DE LANXIETE. ET 51
O RECECOUVRAIT LES VERTUS DU CONTACT HUMAIN ?

Mmmmmma

es outils de commu-

nication modeme sonc

censés nous faciliter la

vie. Er pourtant, ils
nous one réduics en esclavage en
quelques anndes. (ui ne sest pas
senti dépassé par |'avalanche de
mails qui mbe sur sa boite pro-
fessionnelle ? Qui na pas wrifié
sa page Facchook ou son compte
Twiteer ving fois par jour f Dans
son cabinet lyonnais, Seéphanie
Bertholon, psychologue clini-
cienne, recoit de plus en plus de
pumnmmmmmmsmw

Tacoiiéuts ]:tl.[l'milll'qﬂ' i=
carion des échanges créent un
véritable harcblemens. « Malbeu-
resciement, ce sl d commmsaani=
caatton tenad & négliger les nafports
Bamatinnr dfrects =, pegrerre cetee
peychologue. Bien misux quiun
tescrn ol un mail, une discussion
en face-i-face permet de ressen-
tar bes émoitions de Jauere e de
5'}r|l'hl_'.1‘ﬂ'.Pl1’EEl’Il‘l imu
cest beaucoup plus aléacoire.
Des malenrendus e des frus-
trations peuvent en diouler.
Sréphanic Bercholon mous pide
i reprendre la main.
LESMARTEHONE]
Objer polyvalent, il 2 su s
rendre indispensable tris ragpi-
dement, Stéphanie Bertholon
le compare ik un "dowdou” pour
sdulres. Lavoir toujours i poreée
de main est rssurane. « Madr e

beinin ale vévifier o fowt ve dien,

la psychologue.
a Comiment s'en détacher
Anabysons s place qu'il oc-
cupe dans notre vie e ses béné-
fuces réels. « Jie inpove de coger fer
adorter, Clest vows quid devex aller
very Limformeation, pay linverse !
Eitapez .ﬂ"nlgmﬁ.ip&hin
pendent lesquelles vonr wiutilises
ez votve smiripbone. {Juad vos

dedrien o Faris Sere. javier clabons

on reciemtez le bevomm, différes de
alix wiietes. Par siiv g lensde
propose Seéphanie Bercholon.
lfﬁ“-""-"ﬂ

bl S 1N R

chérante dans nos vies profession-
nelles, crfanc de l'urgence li ob
il n'y en a pas forcémenc.

@ Pour en falre bon usage:

« I faner e s prrdorind o -
singwer Lurgene de Fimportat »,
Ce quion s'écric par mail peur
souvent &re dit oralement.
Dans les mppores directs, on se
compiend maeux. Bt puils, incer-
rogrons-noos sur o besoin de
laisser des eraces. « Emore ane
Japon de nosy yasirer », analyse
la peychologue.

iéalisée par rapport & la néa-
liet. Une maniére de suscirer les
=_Jisimpe = Mais le risque est de
crfer une véritable dépendance ex
de fvisser ses rappoers aux autes.

& Commeni préndre du recul
« Il fans dcdhagparer, les acdodescenty
en particulien, & furilisation de
Facebook. Virifier 3 o lert asmd
satr et réiecan; SOCianx monire en
realied wm meagne de ifiance o
5of =, estime Stéphanie Bertho-
lor. Son conseil : culeiver dug-
thentigues mappocts humains
avec de vriis amis.

Vinre misux
dans un mande
stressant,

stressan
ﬁ-’fﬁiw.mh
TI0E.

L Y

. B | COFRE - BF
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La méditation
une parenthése
bienfaisante

DES ETUDES SCIENTIFICXUES MOMNTRENT

LES EFFETS APAISANTS DE LA MEDITATION,
PLUSIEURS METHODES EXISTENT. /A VOUS
DE CHOISIR CELLE &Lk VOUS CONMIENT

ke o un petic coté
tanelticuie qui peul
sembler  difficile
daccks, Er pouwrcant,
In méditarion e & k poroée de
ot ke monde. « (et g s
Privilieie. aver soi-mbme & mu
enpiromneient, dafsaiiensent e de
et TR tion o e pETTEIE
sitnindd par fy presr =, explique
ke Dr Dawid O'Hare, spécialise
cles thénapies comporrementales
et cognitives. Pour mefdicer, il
suffic de sexencer fpuliErement,
seni] ou grscdé par un coach. « Je
WAT FAmRIY I R T W8 DT
Arriter &, Esrire=ieil
La méditasion méne 4 un
point o Eequilibre, ob deux foroes
antagonises se réconcilient,

D¥un cicf, e systéme nerveux
sympachigue (foncrion éner-
gisante: il accélére le coeur er
maobilise |organisme en cas de
srressd; de [aurre, e systéme ner-
vk paerasy TR hagque (foaction
calmanee: il mientic le omur e
la respiration).

[Jue resserion borsgquion meé-
dive ¥ « Reer, La wodelototion ext am
dial dapesairiey dnotionile =,
ssure David O'Hare. Quelques
signes physiques peuvent indi-
quer un reliichement (gasmuil-
lernene du venere, Blillemnent,
salivation. ... Cermins pam-
le rlensisserment du rythine car-
dinguoe ou la baisse du tux de
coreisnl (hormane lide su seesd)

T e e S S

B

Petit exercice de marche méditative

Debaut, stabilisez-vous &l prenes conscience de votre
position. Fecaliser vabre stbention sur ls respiration.
Rejoignez les mains devant ou derriare, et oubliez=les. Portez
volra attention survoire pied droit, levez-le, avancez-le,
pasez-le doucenent en ressentant chague muscle, chaque

sensalion. Enc

¢ aucement le pled gauche avec la

rméme attention ef concentration. Lorsgus vous aurez
remargus gue yoire attention a guitie la marche, ramenez-la
doucemant surelle. Patit 3 patit, incorpores la conscence
respiratoire i la marche et synchroniser-les oy rythme

le plus conforfable pour vous. Arrétez-vous doucerment,
Stabilisez votre position, Revensaz & La respiration,

moncrent un réel apaisement.
Dians san deenier livee, David
OHare présente sepe fgons de
miédirer, une pour chaque jour
de |a semaine. A chacan de meszer
et de erowver ks méchode quid fui
conveens e micux.

=l prdconise de commener far
mhmﬁmmﬂﬁq-imr
page 18} Clrt L mdalitation Le
s simyple, coar elle ext basde s la
respirentian, [ e ol miedtats
R IR G SR METITET 1 PO
Jrasigues it e pair. Powr Jei
ancteix, Ly mdalifanifon np‘tﬁr
e {plus d infos sur werw,
association-mindfulness.og,
NDLR) permet dapprenve &
Bfrer Jer pereiles Tirasiees: voss
les plserves dai lov pager of voi
der Eatrses paver: Posr By pavsonmes
déprivdes, fr recommandematt ba
marche mdditativd (voir encs-
dré ci-contme) g permet g
FERETINE i FAOMTIEWER] =, ECESE
le Or Diavacd O Hare.

Comme mise en bouche, il
prcepose 1n exeroke quotidien de
cing minuoees. Mais les vériables
bénehoes antistress sobservent
au-deld de vingt minures de
recdirarion, tous bes jours.

Fage 519
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i ol e = — ., . = i
Fini la boule au ventre!

= Avand un oxamen ou un entradion difficile:
pratiquer guelques minules de respirstion
ventrale [exercice 1) et de cohérence cardiaque
[exercice 21, La waille ou le matin, faites une
séance de contraction-relbchement pour
détendre les muscles lesercice 3L

# En prevision des periodes stressantes,
pffrez-vous une cure [brois semanas
environd die compléments alimentaires a base
d'oméga-3 ou de magndsium,

8 SE DECONNECTER
ﬂFlﬁ.EIUﬁLlTE
Aver son |ot de catastrophes

tidiennes, le Iiud'l:ﬁrmmn.h—
mente un certin malaie. « La
strane ey g, cowndimde & by charge
dmotionnalle qu'eller secitens fait qwe
nowy Jer mdmoriron desex foir plu s,
Ingue clinicienne. Pour miews digéer
s informations, ek suggéne de lire
e journal plutfit que de suivre les
chaknes de eélévision en coting.

Le stressé vir i plein nigime
£ 2 sant pas ie reposer. Typiquemen,
il mombe malade pendant les vacanoes

ou souffee de migraine e week-end. m‘
- ==
Fargernt ,

10 PIER ‘:.DH Patrick &mar et
ALIMENTATION Sibda A, i
Rofbserrvess dal muoiis vingE CVAIEes au '
déjeuner. Prenez le remips de savourer.
Les ghucides lents (peires, ofofales, mz. . )
wﬁlﬂhﬂﬂilw
sans lagresser, congrirement aux
sucres rapides (bonbons, sodas.. ).
Consommez des protfines (poésson,
wolailles, . ), car elles apportent du tryp-
eophane, un acide arming indepensible
it In fabricasion d’ hormones apaisantes
(rotonine, méatonine), Reéduises les
excitants comme le calé. =

%Wﬂ Elsmients ga monerche =" DONKER LA FAGE ENTIERE ET LES DOSEIERS ERTIERS™ ELETIDNS OMILE JACOH au DORE JAT08  makom
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Dix consells pour
mazitriser son stress

WVOUS RESSASSEZ DES IDEES NOIRES, VIOTRE RESPIRATION
SE BLOGIUE, VOS5 BATTEMENTS CARDIARNIES

5 EMBALLENT ? VOIC! QUELRILES EXERCICES ET CONSEILS
SIMPLES POLR REPRENDRE LE CONTROLE.

t & on % posait gquelgques

mimuees ? Ces dix consetls

sone & la porrée de vous les

emplois du emips, mEme les
plus surchargé.

REAFPRENGRE
A RESPIRER
En cas de stress, la respirarion saccé-
[ et s bloque au niveau de la poi-
mrine. Pour retrouver le bon rychme,
Silvin André, psychologue clinicienne,
propose de sencrainer neuf minuees
piLr jour: trois minuees le matin, trois
minures en milien de journée e tros
mrvinures le soir. Chacue sfoguence ooe-
respond & une vingrtaine de respimeions.
Assis, les yeux fermiés ou ouverts,
insparez profondément et kentement
par le nex. Gonflez le venere avane les
poumons. Expirez par la bouche,
« comee g Sowper de soulagement s, en
soufflant un peu phus loogeemps que
sur 'inspiration.

2
CARDIAQLUE

Cer exercice de méditation
permet de synchroniser a respiration
et |a fréquence cardiague, Effer apsi-
sane garantl, « A mx regpirations far
muimde, v e en cobdrenE davdiadge »,
assure le Dr Davicd O'Hare. [l peéconise
che COMMENCEr SUr cing mimures, en
sasdant d'un minuceur.

Asseyez-vous  confortablement.
Déclenchez le minueeur: Adopez une
respiracion ventrele (exercice 1),

Elsrient ge moehe
dedrien o Faris Sere. javier clabons

Inspirez cing secondes, Expirez cing
serondes. Maintenes votre attenoion sur
| respérarion, Conrinuez cing minuees.
Pour trowrver ba bonne cadence, wous
pouves utiliser lapplication Respirelax

3 s

La tension psychique crispe les
rel. 11 prend quineze i vingr minures.

Assis ou couché, au calme, commen-
cex i respirer pas be vencre. Puis conerac-
bz un groupe mausculaire (par exemple
la main droite en serrane le poing)
Gardez lair dans le ventre et les pou-
mong toois & cing secondes. Focalises
WIErE WEtETition sur | zone contractie
Puis reliches les muscles en expirne
et en visualisane la déconrracrion. Pro-
cédez ainsi, dans lordre : servez be poing
droit, puis be ganche. Ensuire, contoac-
tez be biceps i droite puis & gauche.
Idem pour ks mollets. Gonflez et ren-
trez le ventre. Haussez les épaules.
Poussez le cou vers larritre. Serrez la
méchnire en poussant la langue concoe
les dents. Permez fortemene les pau-
pidres et terminez en plissang ke fronc

Me laissons pas les idfes noires
prendre le dessus, Silvia Andeé propose
de noter la pensée négarive qui nous
tracasse et de ka reminer i un horaire
fixé i lavance, pendant quinae i vingt

rminutes  « Pemalant cer excercioe dle satn-
mend cofte Pensde, e la Dloguez fa,
Ler presestes finirsemt peer se ditrotidre. »

(FAIRE ELI SEORT
Pour décompiresser, il Buclrair
[PrLEICIUES LIF SPHIFT ERENEE MINLEES (rofs
fois par semaine. Les activivés o endu-
rance (marche, jogging, véo. . ), qui
permettent de bien oxygéner le corvean,
sont bes plus efficaces,

EXFRIMER
54 GRATITUDE
Tous bes soars an coucher, pensez i
trois sicuations agréshles de b joumée
{un sourire, une COMVersation...) et
remiercier. Cela permet de « recilbler
SoF cervisan S s ety postisfy », selon
Silvia André, En quelques jours, I'ho-
meurest meillsure et Je soess diminue,

7 POSITIVER!

w CONITRAErEmTEnt e, NSisfsts
chroarigies, les peronnes aptimistes -
ségrent de stvers aoore lever vie. Elles savent
vt femer frarvosers Pt Brve sevd o obstande,
matix efler Locreptont mieex =, observe
Sabvin André, Voir la vie du bon cied
g des effers mesurshiss Tine rdopngs
érde de 'eniversicd de Concordia an
Québec, publide dans Helth pryche-
{agy, monere que le mux de corcisol,
une hormane séorfnde en cas de stress,
reste plus stable chez les opeimistes.
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Nous traversons une époque difficile « peive d'in-
certindes, soune de scress impormanee, 00 trouver les ressouroes
nécessatnes pour ¥ fire face, sinon en nous-mémes ? Mais pour
redever oe déf, les Prangais parvent avec un handicap, Is compeent,
en effet, parmi les plus pessmistes d'Burope, Selon une enguéte
Tpsos parue en mai, 35 % des habimnes de [Hesagone pensent que
s seruaarion v e dﬁgndr: dans | 'anruiq.':'l.'l.mar, (= 3 B rp']'ilu.; quie la
moyenne europdenne (75 950, Une sinisrrose qui ne fait quiaggraver
ke stress de la wie quondienne. Pourtane, les énades scientifiques
nous invatent & culiver un certain optimasme. Il e démoner que
B s personnes qui prennent |a vie du bon ofed eéjulent migu lear
8 srress et vivent pliss longremps. A tel poine que ks pepsT nous
8 incieenc aagourd hui & = pesrer pons . Dans oo dossier, le Dir Prédé-
ric Fanges, psychintre, nous apprend & moduler comportements et
ren.qiﬂ ki Fdépl'u.l'li.e Berthuilon, Fﬂﬁl‘l‘tﬂ.ﬂ#‘iu}l IS TEHIITE
comment apprivoser les nouvelles cechnologies qui, bien souvent,
alimentent nocre anxesE, Le D Divid OHare diémpscifie |l médi-
eacion, Pour hat, médier st une activieg sabvatrice e s simiple.
Enden Silvia André, peychologue, ditaille des exertioes utiles pour
faire reromber la peession. Aurant de wechnigques qui permertent
de soigner 500 Sss £F 500 AKEE sans médicarment.
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