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Description :

Prsentation de |'diteur Pensez-vous possder un outil efficace et toujours disponible pouvant vous apporter
quilibre et bien-tre ? Tout un chacun possde ce bien prcieux : larespiration ! Fonction vitale et automatique,
source de vie, bercement harmonieux entre linspiration et lexpiration, elle est un fidle reflet de votre tat de
sant physigue et psychologique.Bases sur laMthode Iris et conues pour rpondre aux besoins et aux rythmes
de lavie moderne, les techniques proposes dans ce livre sintgreront en douceur dans votre quotidien. Elles
vous permettront, grce des exercices simples et rapides, de vous dtendre, de vous dynamiser, de rguler vos
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motions et de grer votre stress.Prsentation de |'diteur Pensez-vous possder un outil efficace et toujours
disponible pouvant vous apporter quilibre et bien-tre ? Tout un chacun possde ce bien prcieux : larespiration
I Fonction vitale et automatique, source de vie, bercement harmonieux entre linspiration et lexpiration, elle
est un fidle reflet de votre tat de sant physique et psychol ogique.Bases sur la Mthode Iris et conues pour
rpondre aux besoins et aux rythmes de la vie moderne, |es techniques proposes dans ce livre sintgreront en
douceur dans votre quotidien. Elles vous permettront, grce des exercices ssmples et rapides, de vous dtendre,
de vous dynamiser, de rguler vos motions et de grer votre stress.Biographie de I'auteurSandra et Olivier
Stettler sont psychothrapeutes et formateurs. 1ls dirigent I'lnstitut Cassiope Formation spcialis en sophro-
relaxation, relation d'aide et thrapies nergtiques. 1ls co-animent I'ensemble de ces cursus, ains que des stages
de dveloppement personnel. I1s sont les auteurs de Le secret des auto-massages chinois (ditions jouvence).



