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    Introduction
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      Entre la course au bureau, dans les transports, pour arriver à votre séance de yoga ou à l’apéro avec les copines, votre agenda est overbooké et votre journée une succession de stress. C’est simple, vous n’avez pas une minute pour vous et vos émotions vous bousculent en permanence. Vous rêvez d’une petite bulle de détente et de cocooning ? Ça tombe bien, la solution existe : la sophrologie ! Méthode de développement personnel spéciale antistress et gestion des émotions, c’est l’arme fatale pour trouver l’harmonie body & mind. 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 puissante ! Il suffit de quelques minutes par jour pour gérer votre stress quotidien, calmer vos émotions, booster votre positive attitude, renouer avec votre féminité et développer votre confiance en vous. La sophro, c’est un outil formidable qui change toute votre philosophie de vie !

      
        [image: Illustration]

      
      Le must : on vous a concocté plein de petits rituels feel good, de phyto, de méditation, de yoga, de food végé… pour optimiser les effets de la sophrologie et vous cocooner au maximum. Enjoy !

    

  




  

  
    Test : Quelle sophro-girl êtes-vous ?

    
      [image: Illustration]

    
    
      La vie d’une active woman 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 ?

      
        Êtes-vous de nature stressée ?

        ■ Ça dépend des événements de la journée, si j’ai un entretien d’embauche ou une grosse présentation.

        ● Je suis la cool attitude incarnée. Pourquoi s’inquiéter ? Il existe toujours une solution.

        ▲ Oh oui, presque tout le temps !

      

      
        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 !
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        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, la couette est si douillette !

        ▲ Au secours, je suis insomniaque ! J’ai du mal à m’endormir et je me réveille la nuit.

      

      
        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, la tête dans mon oreiller… »

        ■ « Ah tiens, je n’étais pas au courant. Ce n’est pas très grave. J’en profiterai pour acheter mes magazines chouchous 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 ! »
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        La veille d’un rendez-vous important, votre mood…

        ● Cool ! Vous aviez zappé, mais vous avez confiance, tout va bien se passer !

        ▲ C’est la panique ! Ventre noué, vous ruminez et ne trouvez pas le sommeil.

        ■ Vous vous détendez en invitant une copine pour un apéro dînatoire improvisé, histoire de vous changer les idées !

      

      
        Votre boss vous appelle un dimanche matin…

        ● Vous ne répondez pas, c’est le week-end ! À lundi.

        ▲ Vous décrochez direct. Vous vous attendez au pire !

        ■ Vous êtes avec des amies, vous rappellerez plus tard…

      

      
        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 !

      

      
        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 savez que sortir vous aérer finira toujours par vous changer les idées !

      

      
        Pour les vacances, vous choisissez…

        ● L’Inde, pour un voyage spirituel en quête de bien-être, de force intérieure et de silence.

        ▲ Dubaï, pour son shopping de luxe et sa vie nocturne animée.

        ■ Le Brésil, pour sa célèbre plage de Copacabana et son esprit festif.

      

      
        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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        Quels adjectifs vous qualifient le mieux ?

        ▲ Élégante, honnête, intelligente et stressée.

        ● Gracieuse, naturelle, douce et spirituelle.

        ■ Charmante, drôle, originale et énergique.
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        Vous avez une majorité de ● :

          Vous avez besoin de booster votre positive attitude !
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        Vous êtes sur la voie du bien-être. 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. Vous avez un bon équilibre général. Se mettre à la sophrologie quand tout va bien, c’est possible ! L’idée ? Rendre une sensation de bien-être et de sérénité vraiment durable et booster sa vie. Vous trouverez dans ce cahier des programmes spécifiques pour booster vos émotions positives et travailler votre force mentale. Objectif happiness !

      

      
        Vous avez une majorité de ■ :

          Vous avez besoin de vous cocooner.
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        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 commencez à fatiguer. D’ailleurs, votre corps vous envoie les premiers signaux d’alerte. Pause ! Il est temps de vous créer une bulle de bien-être quotidienne grâce à des rituels et programmes cocooning que vous trouverez dans ce cahier. Il est temps de vous occuper de vous !

      

      
        Vous avez une majorité de ▲ :

          Vous avez besoin de déstresser !
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        Vous êtes hyper stressée ! 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… C’est le moment idéal pour vous mettre à la sophrologie. Objectif relax ! Grâce à un programme antistress et un week-end feel good, vous allez vous détendre, prendre du temps pour vous et vous sentir bien ! Le must, c’est que la sophrologie va aussi vous aider à reprendre confiance en vous !

      

    

  
  




Chapitre 1

La sophro, c’est quoi ?
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Depuis plusieurs années, la sophrologie est devenue la méthode feel good tendance. C’est un vrai petit miracle pour booster son bonheur, être mieux dans ses Stan Smith et plus détendue en quelques minutes par jour. Tentant non ? Non seulement c’est une méthode SOS en situation de crise, mais c’est aussi un training feel good quotidien qui permet de développer les émotions positives et la force mentale !


Une question d’harmonie

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 émotions et votre corps soient en phase. L’objectif : vous sentir bien dans votre corps et dans votre esprit, et même avancer dans votre vie.


[image: Illustration]



En mode body & mind

La sophrologie est une méthode psycho-corporelle, c’est-à-dire qu’elle travaille sur le corps et sur l’esprit. Elle 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-même, en écoutant nos ressentis, nos émotions et nos besoins au quotidien).



La conscience, qu’est-ce que c’est, au final ?

La conscience, c’est votre perception de vous-même et de votre environnement, votre manière de vous identifier et votre façon de penser. La conscience vous offre la capacité d’agir sur vous-même pour vous transformer !











Il était une fois…


D’abord une méthode psy…


[image: Illustration]


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 développe une approche pour améliorer le bien-être.




… inspirée de méthodes occidentales…

La sophrologie a été inspirée par des techniques occidentales déjà connues et prouvées, telles que l’hypnose, le training autogène de Schultz (méthode de relaxation par l’autohypnose), la relaxation de Jacobson (où l’on utilise la sensation de relâchement musculaire après une tension volontaire) ou encore la suggestion positive de la méthode Coué.
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… et aussi des techniques feel good 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, différentes postures sont directement inspirées des pratiques asiatiques !

Bref, la sophro, c’est un mix d’Asie et d’Europe, de techniques millénaires et modernes, et l’utilisation d’un maximum de méthodes. Un concentré d’efficacité et de bien-être !







Les 4 principes de la sophro

Les principes fondateurs de la sophrologie ont pour but 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 ! Chaque exercice vous amène à faire de nouvelles expériences et à en apprendre plus sur vous-même, quel que soit votre objectif !


[image: Illustration]



1. Je prends conscience de mon corps

Le corps est fondamental en sophrologie. À la base de la sophrologie : écouter ses sensations physiques et laisser s’exprimer 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’accepter tel qu’il est. Le but ? Vivre harmonieusement avec son corps, arrêter de le maltraiter ! Vous avez tendance à toujours vous trouver « trop » ou « pas assez » ? Stop ! Avec la sophro, vous allez prendre en compte votre corps tout entier et l’accepter tel qu’il est !




[image: Illustration]



2. Je prends du recul

Facile à dire ? Et pourtant… 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 ? C’est le niveau sophro-liminal que l’on utilise en sophrologie. Le niveau sophro-liminal 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’envisager des solutions, grâce à un regard nouveau, plus raisonné et objectif. C’est « la réalité objective ». Facile, finalement, non ? Vous pourrez tenter 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 !




3. Je renforce le positif qui est en moi

Se sentir bien dans son corps, ok, mais il faut aussi se sentir bien dans sa tête. En effet, le corps et l’esprit interagissent en permanence. Il vous suffit d’insuffler une action positive à votre corps pour voir les répercussions positives sur votre esprit, et vice versa (imaginez-vous au spa lors d’un massage : est-ce que ce massage n’a pas une influence positive sur votre esprit ? Est-ce que vous ne vous sentez pas détendue dans votre corps, mais aussi plus calme, mieux dans votre tête ?). Ce lien ouvre des possibilités infinies pour améliorer le bien-être mental et la positive attitude. Ainsi, on peut trouver de nouvelles énergies, booster la confiance en soi, la motivation, la force mentale… C’est l’idée de l’action positive ! Magique, non ? Je vous propose d’ailleurs ici tout un programme sophro de positive attitude !




[image: Illustration]



4. J’avance à petits pas vers mes grands objectifs

Qu’il s’agisse de reprendre le sport, de perdre des kilos superflus, d’écrire un livre ou d’adopter la zen attitude… Inutile de vous fixer de grands objectifs radicaux, qui non seulement requièrent une énergie considérable mais aussi génèrent la peur de l’échec. Stop à la pression ! 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, de changer, de vous adapter 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, par exemple (« Je programme ma journée », « Je booste ma confiance », « Je développe mes valeurs au féminin »), en découpant par étape chacun de vos objectifs…







Comment ça marche ? Les 4 techniques de la sophro

La sophrologie emploie un ensemble de techniques qui agissent à la fois sur le corps et l’esprit. Toutes permettent de retrouver un état de bien-être, d’activer tous vos potentiels et de relever vos défis de vie !
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Ma technique de respiration

Respirer est un acte banal, que vous effectuez sans y penser depuis votre premier souffle. Et pourtant, la respiration joue un rôle essentiel pour votre vie. Saccadée, calme ou profonde : votre respiration reflète votre état émotionnel. 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. C’est pourquoi chacune de vos séances commencera par trois grandes respirations en conscience, en sentant l’air frais qui entre et ressort par vos narines. Pensez-y à chaque séance !


[image: Illustration]



Je respire dans le bon sens

La respiration, c’est hyper symbolique ! Tout d’abord, l’expiration représente le nettoyage : elle permet l’élimination des déchets physiques (CO2), mais aussi, symboliquement, des déchets mentaux, car elle permet de s’abandonner, de libérer les émotions réprimées et les pensées parasites. L’inspiration vient d’elle-même, elle permet de recevoir ce qui nourrit le corps (l’oxygène). Elle symbolise la vie, la naissance et le don. Il est donc important de respirer dans le bon sens, en commençant toujours les mouvements respiratoires par une expiration. Veillez donc à expirer, souffler, ou soupirer avant toute pratique !






J’apprends à respirer dans les 3 « étages » de ma respiration

La respiration à 3 étages est un exercice de base en sophro qui permet de bien prendre conscience de son souffle et des sensations qu’il crée dans le corps. Dans les séances du livre, on utilisera la respiration abdominale (le 1er étage), mais maîtriser toutes les respirations de tous les étages permet aussi de mieux appréhender la respiration abdominale. En bonus, pratiquer la respiration complète au quotidien est très relaxant !


1er étage : la respiration abdominale


[image: Illustration]


Vous en avez probablement déjà entendu parler. Il s’agit de respirer par le ventre, en le gonflant. La respiration abdominale contribue naturellement à la détente et à la relaxation grâce aux mouvements de contraction et de décontraction du diaphragme. C’est la plus efficace pour s’ancrer dans le corps, se calmer et déstresser. Pensez à activer votre respiration abdominale durant vos séances de sophro !


Let’s go !

En position allongée, posez une main sur votre ventre. Fermez les yeux. Concentrez-vous sur la région de votre ventre. Fermez la bouche et inspirez lentement par le nez en laissant votre ventre se gonfler (ne gonflez pas votre poitrine). Gardez l’air quelques secondes à l’intérieur de vos poumons, puis expirez par la bouche en laissant votre ventre se dégonfler. Continuez en observant le mouvement de va-et-vient de votre souffle et de gonflement de votre ventre. Votre respiration doit rester profonde et harmonieuse. Pratiquez la respiration abdominale entre 5 et 10 minutes par jour pour que votre corps et votre souffle ne fassent qu’un !






2e étage : la respiration thoracique


[image: Illustration]


Bien utilisée, la respiration thoracique permet d’extérioriser les tensions dans la poitrine dues au stress.


Let’s go !

En position allongée, posez vos mains à plat sur le côté de vos côtes. Relâchez les épaules, les coudes et les bras. Laissez votre ventre monter et descendre librement au rythme de votre respiration et concentrez-vous uniquement sur l’amplitude du mouvement de vos côtes, qui se soulèvent et s’écartent à l’inspiration, puis se relâchent à l’expiration. Concentrez-vous sur les ressentis. Pratiquez 10 respirations calmes et profondes pour calmer votre rythme cardiaque.






3e étage : la respiration haute


[image: Illustration]


La respiration claviculaire oxygène cette zone peu active et finit de réveiller toute votre énergie.


Let’s go !

En position allongée, respirez naturellement. Fermez les yeux et positionnez vos doigts sur le haut de votre thorax (sur les bosses, sous vos clavicules). Observez le trajet de votre souffle qui soulève vos clavicules. Soyez attentive à toutes les sensations. Pratiquez 10 fois.






Les 3 étages ensemble : la respiration complète


[image: Illustration]


Vous avez testé les 3 étages de votre respiration, vous êtes maintenant prête à activer votre respiration complète. La respiration complète, ce sont les 3 étages réunis. C’est la façon idéale de respirer. Elle permet de contrôler le souffle et d’apaiser les émotions. Alors, prête à vous détendre ?


Let’s go !

Assise, debout ou allongée, commencez par une inspiration lente et profonde avec le ventre jusqu’à ce que celui-ci soit totalement gonflé, puis écartez les côtes et continuez à faire pénétrer toujours plus d’air dans vos poumons. Après l’ouverture de vos côtes, inspirez encore plus haut jusqu’au niveau de vos clavicules. Lorsque vos poumons sont complètement remplis, expirez en dégonflant d’abord le haut de votre poitrine, puis votre thorax, et enfin videz votre ventre. Respirez ainsi de façon complète sur une dizaine de respirations en essayant d’allonger votre souffle.

[image: Illustration] Lorsque vous serez à l’aise avec la pratique, vous pourrez respirer sur les 3 étages, assise, lors de vos méditations, au bureau ou même debout dans les transports ou dans une file d’attente !
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