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Celivre sintéresse essentiellement atrois actions de la sophrologie : le stress et les troubles qui y sont
associés, le sommell et les troubles qui y sont associés, la performance cérébrale qui en découle. Comprendre
le stress et |le sommeil pour aider le corps a mieux fonctionner. Comprendre |'entrainement cérébral pour
nous faire découvrir de nouveaux horizons et améliorer nos capacités cérébrales. Apprendre par soi-méme a
utiliser la sophrologie pour essayer d'atteindre I'équilibre et prendre conscience des capacités qui dorment au
fond de nous. Devenir serein et pleinement responsable de sa vie. Imaginer, ressentir, toucher, vibrer et
surtout vivre avec I'envie de rester connecté a soi et de se connecter aux autres.?
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Présentation de I'éditeur

Celivre sintéresse essentiellement atrois actions de la sophrologie : le stress et |es troubles qui y sont
associés, le sommell et les troubles qui y sont associés, la performance cérébrale qui en découle. Comprendre
le stress et le sommeil pour aider le corps a mieux fonctionner. Comprendre |'entrainement cérébral pour
nous faire découvrir de nouveaux horizons et améliorer nos capacités cérébrales. Apprendre par soi-méme a
utiliser la sophrologie pour essayer d'atteindre I'équilibre et prendre conscience des capacités qui dorment au
fond de nous. Devenir serein et pleinement responsable de sa vie. Imaginer, ressentir, toucher, vibrer et
surtout vivre avec I'envie de rester connecté a soi et de se connecter aux autres. Au travers de ce livre,
I'auteur souhaite partager ses protocoles et guider le lecteur afin quil apprenne par |ui-méme la sophrologie.
Biographie de 'auteur

Florian Jakubczak est sophrologue diplémé, et exerce dans le nord de la France, prés de Maubeuge.
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