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QU’EST-CE QUE LA SOPHROLOGIE ?

La sophrologie est une méthode d'accompagne-
ment qui propose un ensemble de techniques et
d'outils pratiques permettant d'améliorer votre
confort de vie au quotidien, d'activer et de mobi-
liser nos ressources, nos capacités, nos potentiels,
et de développer notre capacité d'adaptation aux
conditions de vie actuelle.

Elle se pratique en tenue de ville ou décontractée,
toujours confortable et dans un environnement
agréable. Assis ou allongé en solo, on apprend a se
détendre physiquement par un jeu de respiration
et de visualisation de chaque partie du corps (de la
téte aux pieds), au son de la voix du sophrologue. Il
n'y a aucun contact physique.

Elle permet de gérer son stress - ses émotions - ges-
tion du sommeil - le lacher prise - la déconnexion
- équilibre personnel et professionnel - améliorer sa
concentration - son bien-étre.




