SOPHROLOGIE 


La sophrologie existentielle est une méthode de relaxation qui s'intéresse à la globalité du corps. Elle est basée sur des exercices de respiration et de stimulations simples et permet à la personne, par l'irrigation des tissus, de se poser et de prendre conscience d'elle-même. A son rythme, elle va apprendre à se centrer, à s'intéresser au moment présent, à dénouer ses tensions, à mieux respirer, à s'approprier son espace-corps, consciemment. Elle va pouvoir ainsi développer ses capacités et prendre sa place parmi les autres. La sophrologie permet de vivre le moment présent et de rétablir l'harmonie esprit/corps, pour tous les publics (enfants, adultes, adolescents, personnes âgées, sportifs ...).


La sophrologie s'exerce en individuel ou en groupe (12 personnes maximum), en position assise sur une chaise, et debout, en tenue de ville, sans chaussures. Une séance dure environ une heure. Le sophrologue commence par demander à chacun  comment il se sent au moment présent pour adapter la séance selon les besoins exprimés. Puis la relaxation a lieu. Enfin, chacun peut exposer ce qu'il a vécu pendant la séance.

La pratique de la sophrologie permet :

· de ressentir du bien-être, 

· de mieux se connaître,

· de prendre du temps pour soi, 

· d'améliorer la confiance en soi, 

· de reconnaître et apprivoiser le stress, 

· de diminuer l'anxiété et la nervosité, 

· de retrouver un sommeil réparateur, 

· d'accélérer la récupération après une blessure,

· de développer ses capacités,

· de trouver sa place avec les autres.
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