Plaisir, détente

I Sophrologie
el connaissance

Bien dans son corps,
Bien dans sa téte

Sophrologie

de soi

Déroulement d’une séance

Une séance en groupe se compose de
quatre parties :

* Un temps d'échange :

rappel, apports théoriques, discussions
* Un termps d'exercices :

relaxation dynamique et respiration

* Un temps de relaxation :
visualisation, musiques, contes

* Un temps de partage :

discussion en fin de séance et exercices a
faire a la maison.

Séances collectives

Mardi

12h15 — 12h15 sur Pertuis
Mercredi

18h45 - 19H45 sur Villelaure
Jeudi

18h15 - 12h15 sur Pertuis

Possibilité de séances collectives en entre-

prise, n'hésitez pas & nous contacter pour
un devis..

Les ateliers a théme sur Pertuis
De 14h30 2 17h30

Ateliers animés par Dominique BRESCIANI,
sophrologue
Sommeil :
Cimanche 31 jJanwier 2010 {module 1)
Dimanche 28 f&erier 2010 {fmodule 2)

Mieux gérer son stress
Dimanche 7 mars 2010
Dimanche @ mai 2010

Gestion du temps
Dimanche 11 avril 2010

Confiance en soi
Cimanche 13 juin 2010

Les ateliers Chant et sophrologie
sur Villelaure
De 14h30 & 17h30

Ateliers animés par Claire BREMOND chef de
cheur et Dominique BRESCIANI sophrologue.

Dimanche 17 janwvier 2010
Cimanche 14 mars 2010
Dimanche & juin 2010

Atelier vocal et pratique de la sophrologie en
lien avec le chant. Une expérience a vivre
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Bien dans son corps
Bien dans sa téte

Association

Chant et Sophrologie
Séances collectives
Ateliers a theme
06 85 8274 30

chant.sophro@yahoo.fr




La sophrologie ' B

Une pratique
réguliére

I Des effets

positifs

L'origine du terme sophrologie se come-
prend en remontant historiguement & la
Crece Antigue et notamment  aux
dialogues du  philosophe  Flaton  qui
utilisa le mot « sdphrosyng » signifiant :
paix spirituelle, tempérance, repos.

le dodeur Alfonso Caycedo (médedn
neuropsychiatre)] a aéé le mot
sophrologie & partir de mots grecs &

505 : harmonie, paix, sérénité
PHREN : csprit, consdience, carveau
LOGOS : scence, discours, &tude

la sophrologie propose un ensemnble de
techniques destinées & mokiliser ot &
dynamiser de facon positive les capadtés
et les ressources qui existent en nous.

Elle est tr&x largement utilisée dans e
domaine clinique et thérapeutique.

Elle  présente aujourd’hui un caractére
sodal, préventif et pédagogique qui
s’adresse & chacun, de la préparation & la
naissance jusqu’a 'accompagnement en
fin dewie.

La pratique régulisre de la sophrologie
permet  d'apprendre & se connaitre (ma
personne, Mon Gorps, Mo comporte-
ment) afin de mieux s"adapter au monde
dans laquel nous vivons.

La pratigue régulizre de la sophrologie
propose également de mieux « se prendre
en charge » pour sa propre santé.

La recherche d’un mellleur équilibre, tant
interne (sa propre biologie), quexternes
(facteurs de environnement) est un
atout pour rester en bonne santé mais
aussi pour prévenir la maladie.

Les exercces pratiqués permettent une
mailleure  &coute du  corps par  la
redécouverte graduelle des  sensations
corporelles,

L utilisation de la respiration et des exer-
dces de concentration favorise la détente
et I"aquilibre corps-esprit.

La régularité de "entrainement est impor-
tante pour cptimiser les effets attendus.

la sophrolcgie propose une hygiéne de
vie, mentale et physique.

Elle permet d’&tre moins réceptif aux
stress ot aux  agressions guotidiennes
morales et physiques.

En développant une méilleure percepticn
de ses propres bescins physiologiques et
psychiques, des effets positifs  sont
constatés

. Cualité du sommei |
. Bescins alimentaires plus justes
. Meilleure gestion du  stress

fapprendre 4 se détendre dans
toutes les situations, pratiquer des
exerdces simples pour se décharger,
s2 recentrer at se recharger)

. Utilisation du mouverment ot de la
récupération

. Prise de consdance de ses ressourcss
internes




