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						Introduction
						Entre la course et les frustrations au bureau, les soucis de famille, 
						votre journée est une succession de stress. 
						C’est simple, vous n’avez 
						pas une minute pour vous et vos émotions vous bousculent en per-
						manence. Vous rêvez d’une petite bulle de détente et de cocooning ? 
						Ça tombe bien, la solution existe : la sophrologie ! Méthode de déve-
						loppement personnel spéciale antistress et gestion des émotions, 
						c’est l’arme fatale pour trouver l’harmonie. Son atout ? Elle vous aide 
						à vous sentir complètement bien dans votre corps, votre tête et votre 
						cœur en même temps.
						Fondée sur la respiration, la relaxation, la méditation, la visualisation 
						et la pensée positive, la sophrologie rassemble toutes les meilleures 
						techniques de bien-être, ce qui en fait une méthode hyper puis-
						sante ! Il suffit de quelques minutes par jour pour gérer votre stress 
						quotidien,calmervosémotions,boostervotrepositiveattitudeet 
						développer votre confiance en vous. La sophro, c’est un outil formi-
						dable qui change toute votre philosophie de vie !
						Voici 100 petits rituels de sophro, mais aussi de phyto, de méditation, 
						de yoga, de food végé en complément… pour vous cocooner au 
						maximum. Enjoy !
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						C’est quoi, 
						la sophro ?
						La sophrologie est utilisée comme technique thérapeutique, pour soigner (votre 
						stress par exemple, les angoisses comme les crispations, les tensions), comme 
						approche de développement personnel (elle permet d’apprendre à mieux se 
						connaître en vue de devenir la meilleure version de soi-même) ou encore comme 
						philosophie de vie (elle nous apprend à vivre en phase avec nous-mêmes, en 
						écoutant nos ressentis, nos émotions et nos besoins au quotidien). En bref, c’est 
						un vrai petit miracle pour booster son bonheur et être plus détendue en quelques 
						minutes par jour. Non seulement c’est une méthode SOS en situation de crise, 
						mais c’est aussi un entraînement feel good quotidien qui permet de développer les 
						émotions positives et la force mentale !
						UNE QUESTION D’HARMONIE
						Le terme « sophrologie » signifie « étude 
						de l’harmonie de la conscience ». En bref, 
						il s’agit de créer l’harmonie en vous, de 
						faire en sorte que vos pensées, vos émo-
						tionsetvotrecorpssoientenphase.L’ob-
						jectif : vous sentir bien dans votre corps 
						etdansvotreesprit,etmêmeavancer 
						dans votre vie. 
						Mix d’Asie et d’Europe, de techniques 
						millénaires et modernes, et utilisant un 
						maximum de méthodes, la sophro est 
						un concentré d’efficacité et de bien-être !
						D’ABORD UNE MÉTHODE PSY…
						Le mot « sophrologie » a été créé en 1960 
						par Alfonso Caycedo, un neuropsychiatre, 
						qui cherchait une façon douce et plus 
						efficace de soigner ses patients. Refusant 
						les traitements violents de l’époque, qui, 
						selon lui, altèrent la conscience, il déve-
						loppe une approche pour améliorer le 
						bien-être.
						… INSPIRÉE DE MÉTHODES 
						OCCIDENTALES…
						La sophrologie a été inspirée par des 
						techniquesoccidentalesdéjàconnueset 
						prouvées, telles que l’hypnose, le training 
						autogène de Schultz (méthode de relaxa-
						tionparl’autohypnose), larelaxationde 
						Jacobson (où l’on utilise la sensation de 
						relâchement musculaire après une ten-
						sion volontaire) ou encore la suggestion 
						positive de la méthode Coué.
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						… ET AUSSI DES TECHNIQUES 
						ASIATIQUES MILLÉNAIRES
						À la suite d’un long voyage initiatique 
						en Asie, en Inde, au Tibet et au Japon, 
						là où, depuis des siècles, on s’intéresse 
						à la conscience, Alfonso Caycedo s’est 
						formé à des techniques comme le yoga, 
						la méditation, le bouddhisme et le zen et 
						s’en est inspiré pour enrichir sa méthode, 
						avec la respiration, le mouvement, la 
						pleine conscience, la concentration, la
						 
						contemplation, l’intégrité… En sophrologie,
						 
						différentesposturessontdirectementins-
						pirées des pratiques asiatiques !
					
				
				
					
						
							pleine conscience, la concentration, la 
						
					
				
				
					
						
							contemplation, l’intégrité… En sophrologie, 
						
					
				
				
					
						
							différentesposturessontdirectementins-
						
					
				
				
					
						
							pirées des pratiques asiatiques !
						
					
				
				
					
						LES 4 PRINCIPES
						●
						Jeprends consciencedemon corps. 
						À la base de la sophrologie :écouter 
						ses sensations physiques et laisser s’ex-
						primer ses émotions à travers le corps. 
						C’est ce que vous serez invitée à faire 
						à chaque pratique. La sophrologie vous 
						incite à prendre conscience de votre 
						corps, de ses limites, et permet de l’ac-
						cepter tel qu’il est. Le but ? Vivre harmo-
						nieusement avec son corps, arrêter de 
						le maltraiter. Avec la sophro, vous allez 
						prendre encompte votrecorpstout 
						entier et l’accepter tel qu’il est !
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						Je renforce le positif qui est en moi. 
						Le 
						corpsetl’espritinteragissentenperma-
						nence. Il vous suffit d’insuffler une action 
						positive à votre corps pour voir les 
						répercussions positives sur votre esprit, 
						et vice versa. Ce lien ouvre des pos-
						sibilités infinies pour améliorer le bien-
						être mental et la positive attitude. Ainsi, 
						on peut trouver de nouvelles énergies, 
						booster la confiance en soi, la motiva-
						tion, la force mentale… Magique, non ?
						●
						J’avance à petits pas vers mes grands 
						objectifs. 
						Inutile de vous fixer de grands 
						objectifs radicaux, qui non seulement 
						requièrent une énergie considérable 
						mais aussi génèrent la peur de l’échec. 
						Même si votre objectif vous demande 
						de sortir de votre zone de confort, la 
						sophrologie vous permet de découper 
						en étapes chaque grand objectif afin 
						d’évoluer,dechanger,devousadap-
						ter à de nouvelles façons de penser 
						et de vous comporter de manière à… 
						atteindre vos rêves ! Pensez à appliquer 
						ce principe lors de vos visualisations, en 
						découpant par étape chacun de vos 
						objectifs.
						●
						Je prends du recul. 
						La sophrologie vous 
						amène dans un état de « conscience 
						modifiée », entre veille et sommeil. Vous 
						avez sans doute déjà vécu ce moment 
						en voiture, où vous vous demandez : 
						« Comment je suis arrivée là ? », tant 
						vous étiez dans vos pensées ? Cela 
						s’appelle le niveau sophro-liminal : 
						c’est un état de retrait, de recul, un 
						espace depuis lequel on peut mettre 
						de la distance avec ses soucis et ainsi 
						ouvrir son esprit à d’autres possibilités, 
						plus positives ! Cela permet donc de 
						se détacher de ses émotions le temps 
						d’analyser les circonstances et d’envi-
						sager des solutions, grâce à un regard 
						nouveau, plus raisonné et objectif. C’est 
						« la réalité objective ».Vous pourrez ten-
						ter l’expérience uniquement en séance 
						avec un sophrologue, même si vous 
						vous sentirez déjà un peu endormie 
						après quelques pratiques de relaxation 
						de ce cahier !
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						Commentfonctionne 
						ce livre ?
						En 100 rituels, je vous propose de vous découvrir vous-même, de maîtriser vos 
						émotions et de développer toutes vos ressources intérieures insoupçonnées pour 
						les mettre en œuvre dans votre vie et vous transformer !
						Organisés par thématiques, les rituels s’adaptent à vos besoins et à votre rythme. 
						Ils vous feront faire de nouvelles expériences et vous permettront d’en apprendre 
						plus sur vous-même, quel que soit votre objectif. Le résultat : plus de sérénité et de 
						kif au quotidien !
						TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
						●
						Le journal de bord
						, qui permet de faire 
						le point sur vous-même, vos besoins, 
						vos doutes, vos désirs, vos valeurs…
						●
						Les bonnes habitudes
						à mettre en 
						place pour favoriser une vie plus douce 
						oùvotreesprit,votrecorpsetvotre 
						cœur sont alignés.
						●
						Les tests
						, pour affiner votre profil et vous 
						aider à avancer..
						LES OUTILS PRATIQUES
						Pour chaque rituel, différentes rubriques 
						et outils vous accompagneront pour vous 
						aider à adopter la positive attitude :
						●
						Tips :
						des conseils pratiques ;
						●
						Tracker d’habitude :
						une rubrique pour 
						vous aider à ancrer une habitude dans 
						votre quotidien ;
						●
						Et moi dans tout ça ? :
						des questions 
						pour faire le point sur ce que les rituels 
						vous ont apporté, ce que vous avez 
						app
						récié ou pas et ce que vous pouvez 
						faire pour l’améliorer ;
						●
						L’info en plus :
						quelques informations 
						complémentaires sur certaines tech-
						niques (méditatives ou de relaxation…) 
						et sur leurs bienfaits.
						●
						Et bien d’autres encore !
					
				
				
					
						
							apprécié ou pas et ce que vous pouvez 
						
					
				
				
					
						
							faire pour l’améliorer ;
						
					
				
				
					
						
							●
						
					
				
				
					
						
							L’info en plus :
						
					
				
				
					
						
							complémentaires sur certaines tech-
						
					
				
				
					
						
							niques (méditatives ou de relaxation…) 
						
					
				
				
					
						
							et sur leurs bienfaits.
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							Et bien d’autres encore !
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							100 RITUELS 
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						e 
						à
						l'
						é
						c
						o
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						t
						e
						 
						d
						e
						s
						o
						i
						-
						m
						ê
						m
						e
						Le principe même de la sophrologie est d’atteindre le calme intérieur 
						et le bien-être. Vous apprenez à être à votre écoute et à retrouver l’harmonie 
						entre votre corps et votre esprit, à vivre en phase avec vous-même, 
						et vos besoins.
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						E
						ST
						Je checke ce que la sophro 
						peutm’apporter 
						La vie d’une femme active n’est pas de tout repos. Alors, stressée un peu, 
						beaucoup ou à la folie ? À quel point avez-vous besoin de sophro dans votre vie ? 
						Une énergie plus stable, davantage de force ? Faites ce test pour déterminer quel 
						objectif est le mieux adapté pour vous.
						1
						Vous avez mal à la tête…
						 Seulement quand je suis 
						malade, au fond de mon lit.
						 J’ai souvent des migraines en 
						fin de journée.
						 De temps en temps, je me 
						repose un peu et ça passe !
						2
						Niveau sommeil… 
						 Il m’arrive de ressasser un peu, 
						mais je finis par m’endormir et 
						je dors tranquillement jusqu’au 
						lendemain.
						 Une vraie marmotte. Je 
						suis sur un nuage pendant au 
						minimum 8 heures !
						 Au secours, j’ai du mal à 
						m’endormir et je me réveille la 
						nuit !
						3
						Grève des transports ! 
						Vous pensez :
						 « De toute manière je ne suis 
						pas du matin. J’ai une bonne 
						excuse pour rester au lit plus 
						longtemps… »
						 « Ah tiens, je n’étais pas au 
						courant. Pas grave, j’en profiterai 
						pour acheter 1-2 magazines au 
						kiosque, faire une pause au café 
						de la gare et méditer. J’arriverai 
						quand j’arriverai… »
						 « Le stress ! Il faut que je 
						me lève deux heures plus tôt 
						pour prendre la voiture, quitte à 
						attendre 1 heure l’ouverture des 
						bureaux ! »
						4
						 Le 
						matin, quand vous faites 
						plusieurs choses à la fois, 
						c’est en général…
						 Profiter de vous habiller 
						pendant que votre café coule. 
						Comme d’hab’, vous le boirez 
						tiède !
						 Regarder silencieusement par 
						la fenêtre, une tasse de thé à la 
						main. Vous savourez le calme le 
						matin !
						 Écouter la musique, appeler 
						une copine et vous maquiller 
						en même temps. Vous avez 
						carrément oublié votre café. 
						Tant pis, ce sera l’occasion 
						de le prendre avec les collègues 
						au bureau !
						RITUEL
						001
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						5
						Avez-vous tendance à ruminer 
						vos pensées ?
						 Non, pour quoi faire ? Vous ne 
						pouvez rien changer au passé, et 
						vous verrez bien le futur quand 
						vous y serez. YOLO !
						 Tout le temps ! Incapable 
						de lâcher prise, vous ressassez 
						sans arrêt les mêmes pensées, 
						vous demandant pourquoi Untel 
						a dit telle chose, comment vous 
						auriez dû réagir à tel événement, 
						imaginant des scénarios 
						catastrophe…
						 Ça arrive parfois, mais vous 
						sortez vous aérer, et ça finit 
						toujours par vous changer les 
						idées !
						Une majorité de 
						 : vous avez besoin de booster votre positive attitude !
						Vous vous sentez bien dans votre corps et dans votre vie, ou en tout cas vous aimez 
						expérimenter les méthodes de bien-être, et travailler votre développement personnel 
						vous intéresse. La sophrologie peut vous procurer une sensation de bien-être et de 
						sérénité vraiment durable et booster votre vie. Vous trouverez dans ce cahier des rituels 
						pour booster vos émotions positives et travailler votre force mentale.
						Une majorité de  : vous avez besoin de déstresser !
						Vous avez tendance à vivre à cent à l’heure, et dans cette course folle, vous vous 
						oubliez ! Résultat : vous ruminez les petites vexations ou ressentez de la colère quand 
						les choses ne se passent pas comme vous l’aviez imaginé. Vous êtes fatiguée et un 
						rien vous énerve, vous êtes sans arrêt en train de douter de vos capacités… Grâce aux 
						rituels antistress et feel good, vous allez vous détendre, prendre du temps pour vous et 
						vous sentir bien ! La sophrologie va aussi vous aider à reprendre confiance en vous !
						Une majorité de 
						: vous avez besoin de vous cocooner.
						Attention, le stress vous guette ! À force de vouloir tout contrôler, vous gaspillez votre 
						énergie et vous perdez votre cool attitude. Votre esprit est trop occupé et vous com-
						mencez à fatiguer. D’ailleurs, votre corps vous envoie les premiers signaux d’alerte. Il 
						est temps de vous créer une bulle de bien-être quotidienne et de vous occuper de 
						vous grâce aux rituels cocooning que vous trouverez dans ce cahier !
						6
						Pour vous, le combo gagnant 
						d’un moment de détente, c’est…
						 Musique douce, encens, tisane 
						détox, lecture et chaussettes en 
						pilou.
						 Des coussins, un canap’, 
						téléphone à la main et masque 
						d’argile sur le visage.
						 Un verre avec les copines pour 
						refaire le monde !
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						E B
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						D
						J
						O
						U
						R
						N
						A
						L D
						E B
						O
						R
						D
						Jeprendsconscience 
						de ma respiration
						Chacune de vos séances commencera par trois grandes respirations en 
						conscience, en sentant l’air frais qui entre et ressort par vos narines. La 
						conscience, c’est votre perception de vous-même et de votre environnement, 
						votre manière de vous identiﬁ er et votre façon de penser. Elle vous offre la 
						capacité d’agir sur vous-même pour vous transformer ! Alors prenez un instant 
						pour observer votre respiration.
						Comment décririez-vous votre respiration (calme, profonde, 
						venant de la poitrine ou du ventre…) ?
						.................................................................................................................................................................
						Qu’est-ce que cela vous évoque comme émotions ?
						.................................................................................................................................................................
						.................................................................................................................................................................
						Quelles sont les sensations que vous éprouvez ailleurs 
						dans votre corps ?
						.................................................................................................................................................................
						.................................................................................................................................................................
						Lorsque vous vous concentrez sur votre respiration, 
						à quoi pensez-vous ?
						.................................................................................................................................................................
						.................................................................................................................................................................
						L
						’
						I
						N
						F
						O E
						N 
						+
						Lorsque l’esprit se concentre sur la respiration, le corps et l’esprit ne font qu’un, ce qui 
						permet de mieux gérer le stress et de retrouver le calme. C’est la base de la 
						sophrologie.
						RITUELRITUEL
						002
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