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Vous souhaitez découvrir la sophrologie ou améliorer votre pratique ? Ce kit est fait pour vous ! Considérée
atort comme une simple pratique de relaxation, la sophrologie est bien plus que cela: c'est une discipline de
dével oppement personnel visant a atteindre un meilleur équilibre au quotidien et aaméliorer sa qualité de
vie. Avec lelivre, découvrez sa méthode et ses différentes applications : gestion du stress, amélioration de la
confiance en soi ou encore préparation aux examens. Le CD audio vous permettra de mettre directement en
application les techniques proposées dans |'ouvrage. Préparez-vous a vous sentir mieux et ares-pi-rer !
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Extrait

Diplémée de I'Ecole Francaise de Sophrologie de Montpellier, Cindy Chapelle est une jeune sophrologue,
exercant son activité dansle Var, a Toulon. Elle est également rédactrice de la rubrique «Bien-étre» pour le
magazine Femme Actuelle. Présentation de |'éditeur

Qui ne sest jamais senti perdu(e) face aun choix ? Qui n'ajamais eu l'impression de vivre savie comme un
automate au méme titre qu'un trajet en voiture dont on n'aurait aucun souvenir tout comme si |'on avait
enclenché | e pilote automatique ? Qui n'ajamais ressenti d'anxiété en vue d'un entretien important ? Pour
toutes ces raisons et bien d'autres encore, la sophrologie a son mot adire.

Contrairement a ce que I'on pourrait penser, la sophrologie ne se limite pas alarelaxation : c'est un véritable
art de vivre. Elle délivre des clés pour une vie plus consciente et permet de créer une formidable histoire
corps-esprit. Pour rester pragmatique, il sagit d'une discipline de développement personnel. Par leur aspect
pratique et ludique, nombre d'exercices proposés durant les séances sont facilement réalisables au quotidien
et offrent la possibilité de se sentir plus en accord avec soi-méme.

Dans ce kit tres pratique, vous découvrirez des techniques simples et ludiques pour jouer de vos faiblesses
et affirmer vos forces, pour étre heureux malgré les aléas de I'existence. Cela va passer par :

- Avoir un bon équilibre général en apprenant avous détendre ;
- Sortir de vos conditionnements affectifs en reprenant confiance en vous;;

- Seremettre au contact de vos valeurs de vie, de tout ce qui est important pour vous, ce qui donne du sens a
votre existence ;

- Mieux vous adapter aux situations du quotidien en apprenant alacher prise.

Utilisez le formidable CD accompagnant le livre : il vous permettra de réaliser chez vous vos propres
seances de sophrologie gréce a de nombreux exercices derelaxation thématiques, comme si vous étiez
dans |e cabinet d'une thérapeute.

Biographie de ['auteur
Diplémée de I'Ecole Francaise de Sophrologie de Montpellier, Cindy Chapelle est une jeune sophrologue,
exercant son activité dansle Var, a Toulon.

Elle exerce son activité dans son cabinet libéral, ainsi qu'en entreprise, sous laforme d'ateliers (en 2009 et
2010 : chez France Telecom et Soft Formation). Elle est également rédactrice de larubrique " Bien-étre "
pour le magazine Femme Actuelle ainsi que pour différents sites web (femininbio.com et

journal dunaturel.com).
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