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Sophrologie • Pratiques antistress • Harmonie corps-esprit 

Exercices, conseils et rituels 
pour destresser et atteindre votre poids de forme

BONUS AUDIO 
CD ET MP3 

MÉTHODE GUIDÉE 
SUR MESURE

Vous avez des kilos en trop qui vous empêchent de vous sentir bien 
dans votre corps ? Vous avez suivi des régimes qui vous ont fait prendre 
du poids plus qu’en perdre ? Ce livre est fait pour vous !

Pour mincir, il ne suffit pas de suivre un régime. Il faut avant tout être 
bien dans son corps et dans sa tête. Carole Serrat, sophrologue à 
l’hôpital Bichat, partage avec vous sa méthode exclusive pour trouver 
votre poids de forme :

•  Apprenez à gérer votre stress et trouvez votre équilibre 
nutritionnel avec des techniques  fondées sur la sophrologie 
et la méditation : respiration, visualisation,  pensées  positives, 
automassages…

• Lâchez prise grâce aux 50 exercices faciles à réaliser.

• Pratiquez facilement grâce à des séances audio guidées inédites.

•  Trouvez une harmonie du corps et de l’esprit pour atteindre 
votre poids idéal.

Grâce à cet ouvrage optimiste et efficace, rempli de témoignages forts, 
vous mincissez  en toute légèreté…
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UN CD EXCLUSIF DE 10 PISTES AUDIO
Ce CD exclusif vous permet de passer facilement de la théorie 

à la pratique. Si vous avez du mal à vous détendre et à vous concentrer, 
la voix guide de Carole Serrat et la musique de Laurent Stopnicki vont vous aider

 à vaincre le stress, à gérer vos émotions et à (re)trouver confiance en vous. 
Car mincir, c’est aussi dans la tête !

UN CD DE 10 PISTES 
POUR MINCIR EN DOUCEUR !

1. Introduction (0’25)

2. La respiration anti-stress (2’20)

3. Détente corporelle complète (9’25)

4. La source du bien-être (4’46)

5. Programmation nutritionnelle (2’32)

6.  Se valoriser Reconnaissance 
de ses qualités, de ses atouts (4’28)

7. Les ancrages minceur (3’35)

8. Le réveil (2’39)

9. Never too late (4’17)

10. la danse des énergies (3’12)

Textes écrits et interprétés par 
Carole Serrat et Laurent Stopnicki

Musiques de Laurent Stopnicki 

www.caroleserrat.com

Carole Serrat est sophrologue et 
experte bien-être dans plusieurs 
médias. Elle est une référence en 
matière de gestion du stress. Elle 
exerce à la maternité des  Lilas, 
à la clinique de la Muette et à 
l’hôpital Bichat. Elle est  l’auteure 
de nombreux best-sellers, dont 
La  sophrologie, c’est malin, Ma 
 sophrologie anti-stress, c’est 
 malin, Ma méthode de sophrolo-
gie pour les enfants. 

Pour contacter Carole Serrat : 
carole.serrat@wanadoo.fr

Laurent Stopnicki est composi-
teur de musique et auteur. Il a 
suivi de nombreuses formations 
en développement personnel 
et il effectue depuis de nom-
breuses années des recherches 
sur l’impact des sons sur les 
émotions.
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