La sophrologie est une pratique qui vise a harmoniser le corps et I'esprit, en favorisant la détente et la
sérénité. Une séance collective de sophrologie est un moment privilégié pour se retrouver et se
ressourcer. Voici comment se déroule généralement une séance :

Accueil et Mise en Place

La séance débute par un temps d'accueil chaleureux. Les participants s'installent confortablement,
assis ou parfois debout. Le sophrologue présente le théeme du jour, qu'il s'agisse de la gestion du
stress, de la confiance en soi ou de I'énergie. Un tour de parole rapide permet a chacun d'exprimer
son état d'esprit.

Relaxation Dynamique

Les exercices commencent par des mouvements doux couplés a la respiration, libérant les tensions
et amenant le corps a se mouvoir consciemment. Ces exercices sont accessibles a tous, sans
exigences physiques spécifiques. Par exemple, inspirer en levant les bras puis expirer en les
relachant permet de ressentir la détente.

Visualisation et Sophronisation

Ensuite, vient un temps de relaxation guidée. Par sa voix, le sophrologue améne le groupe a un état
de détente profonde. A travers des images positives et des souvenirs agréables, chacun est invité a
stimuler ses ressources intérieures, renforgcant confiance et sérénité.



Retour a I'Etat d'Eveil

Le sophrologue guide progressivement le retour a un état de vigilance normal. Les participants
reprennent conscience de leur corps et de I'espace autour d'eux, rouvrant doucement les yeux.

Temps d'Echange

Pour conclure, un espace de partage est proposé. Chacun peut exprimer ses ressentis et ce qu'il a
découvert durant la séance. Cet échange enrichit I'expérience et favorise une dynamique de groupe
bienveillante.

La sophrologie offre un cadre apaisant pour développer ses ressources personnelles et mieux vivre
au quotidien. Que ce soit pour libérer les tensions ou renforcer la confiance en soi, chaque séance
est un pas vers I'équilibre intérieur.



