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Se réconcilier avec le sommeil
40 exercices faciles et efficaces
Dans un langage clair et accessible, I'auteur décrit les différents
troubles du sommeil et leurs causes. Elle vous propose des pistes de
reflexion et des outils simples et efficaces, inspirés des neurosciences
et de la sophrologie, permettant de se réconcilier avec le sommeil,
Car les troubles du sommeil peuvent &tre décodes et guéris a condi-
tion d'écouter ce que le corps cherche & vous dire. C'est en prenant
davantage soin de lui, en vous prodiguant les soins nécessaires que
vous pourrez vous détendre, soulager vos tensions et retrouver un
sommeil de qualité. Pour redécouvrir, en toute confiance, le chemin
du sommeil sans médicaments.
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