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https://www.dypro.ch/index.php/presentation-sophrologie

Cette discipline concoit I'étre humain
dans ses dimensions corporelle,
affective et psychique.

Un travail d'intériorisation s'accompagne
d'un processus de reliance
a notre environnement et aux autres.

La sophrologie nous mene a une
maniere d'étre au monde
libre et responsable.

e |a respiration et la détente musculaire

¢ |a concentration sur les sensations et les 5 sens
e |a contemplation

e des exercices mentauy, telle la visualisation

e ressentir une plus grande présence a vous-méme
e mettre entre parenthese vos jugements et a priori
e découvrir que votre conscience n'est pas que cérébrale

Tout ce qui peut s'ouvrir a nous dépend
de la quallte de notre relation a notre corps, a nos sensations




