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Présentation de I'éditeur

La sophrologie en pratique

L a sophrologie est connue comme une méthode de relaxation, mais elle est infiniment plus que ca. Etre bien
en toute circonstance, dépasser ses blocages, ses peurs, ses difficultés, affronter les aléas de lavie sans
sécrouler, ne sont que des exemples de ce que la sophrol ogie peut apporter au quotidien.

Ce cahier de sophrologie est destiné a vous donner des pistes pour surmonter les soucis du quotidien. Et
avancer sur le chemin de I'harmonie et de la conscience.

Ce cahier n'est pas magique, il ne réglera pas les problémes d'acouphéenes ou de fibromyalgie, mais, en
pratiquant la sophrologie réguliérement, on peut se sentir bien mieux, apprendre aréagir a une mauvaise
nouvelle, aun événement soudain, et en fin de compte a étre, globalement, plus calme et plus en accord avec
Soi-méme.

Dans ce cahier :

- Uneintroduction ala sophrologie, pour qui, pour quoi, comment, quand...

- 20 séances de sophrologie par theme, illustrées pas a pas.

- Des zones réservées pour écrire ses ressentis avant, pendant et apres la séance.

- Un systeme visuel de renvoi pour éviter les répétitions de début et de fin de séance. Biographie de |'auteur
Perline Noisette, ingénieure, docteure és sciences-technol ogie-société, analyste programmeuse, journaliste
scientifique, quadrilingue, est sophrologue diplémée RNCP depuis 2012. Dans un monde stressé, elle
sapercoit qu'elle ne veut plus rester dans ce tourbillon délétére et cherche donc comment travailler sans
altérer sasanté, tout en aidant les autres a faire de méme. Elle décide aors de devenir sophrologue, ce qui
correspond mieux a ses attentes humaines. Son activité de sophrologue sinscrit dans une démarche de
mieux-étre et de bien-étre. Elle exerce sous le nom de Sophrologie et Compagnie®.
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