OPHROLOGIE

Qu’est-ce que la sophrologie ?

['harmonie au quotidien




Que peut vous apporter la sophrologie ?

la sophrologie vous propose gréce & un ensemble
de techniques, de frouver en vous de nouvelles ressources
et d'améliorer votre qualité de vie:

o Relaxation, détente,

* Optimisation de la concentration,

® Amélioration de la gestion des émotions,

* Apprentissage de la gestion du stress,

e Amélioration de la qualité du sommeil,

e Activation de la créativité,

Amélioration des performances sportives,
Stimulation de la mémoire,

Préparation d'un événement, d'un examen,
Préparation & la maternité et & la paternité...

En aucun cas, la sophrologie ne saurait se substituer
d un diagnostic ou un fraifement proposé
par voire médecin fraitant.

Certaines mutuelles prennent en charge les séances
en partie ou en fofalité.

Comment se pratique-t-elle ?

les séances permettent |'apprentissage des techniques
par la pratique. Elles alternent détente, relaxation et
stimulations corporelles par des mouvements légers
afin d'arriver & une meilleure conscience de soi,
de son corps et de son esprit. Elles se prafiquent en
individuel ou en groupe, debout ou assis, dans une
salle calme et adaptée.

le sophrologue est un passeur de méthodes et
intervient véritablement en tant que formateur. A travers
les cours, c'est |'entiére autonomie du pratiquant qui
est recherchée.

En groupe

En association, en entreprise ou en cabinet, au rythme
d'une séance par semaine en dehors des congés
scolaires, sont explorées les différentes techniques de
relaxation dynamique et spécifiques élaborées par
Alfonso Caycédo.

En individuel

En cabinet ou & domicile, aprés une premiére séance
d'analyse du besoin, une série de séances réparties
sur plusieurs semaines est mise au point en commun.

Que votre attention reste dans le présent, ici et maintenant.

Cest le début d'une nouvelle compréhension, d'un nouveau réve.

Don Miguel Ruiz, Les quatres Accords Tolteques




