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Passionnée par la sophrologie et la conscience humaine. Elle étudie la pensée positive, comprend que 
mieux penser à une action sur sa vie. Elle se révèle chaque jour en consultation à l’écoute des autres. 
Pleine d’énergie et de dynamisme, elle réalise ses rêves grâce à ses ressentis et les partages au travers 
de l’écriture...

Prenez soin de vous et soyez vous-même…
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Les papillons ne sont que des fleurs envolées un jour de fête où la nature était en veine d’invention 
et de fécondité.

Georges SAND…
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INTRODUCTION

Ce livre est un guide, il vous apportera bienveillance et légèreté. Je l’ai conçu avec un maximum 
d’outils afin de vous aider à vous relaxer et comprendre d’où viennent vos stress et mal être. Vous y 
trouverez des astuces pour vous apaiser, et vous découvrirez une nouvelle façon de penser chaque jour. 
Il suffit juste d’un petit effort de concentration et d’imagination : transformer le négatif en positif pour 
chaque situation. Tout est possible à partir du moment où « JE PENSE donc JE SUIS » et ma vie change 
et très rapidement. Et si nous décidions d’être JUSTE BIEN ?

Et si nous décidions de soigner notre enfant intérieur, de le guérir de ses blessures qui appartiennent 
au passé, hélas encore présent en nous. Toutes ses émotions sont rattachées aux mémoires cellulaires, 
enfermées dans notre corps. Il nous faut donc nous entrainer à nous libérer de toutes nos charges émotion-
nelles. « Ici et maintenant. »

« L’ici et le maintenant » est justement au cœur de la sophrologie, cette pratique amène à mieux se 
connaitre, s’épanouir et se réaliser au travers du corps et de la pensée… Avec notre papillon, vivez au 
présent l’instant magique où tout peut être calme et apaisant.

Je vous propose de flâner de chapitre en chapitre, de vous poser dans votre instant présent en douceur.
Bonne lecture… Petit papillon !


