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Dans un quotidien tre’pidant, il est important d’ame’nager un temps pour
soi afin de préserver sa condition physique et psychique.

L’objectif de ce guide est de vous permettre de générer votre ¢tat de bien-
ére et dele garder gracea de petits exercices qui ont fait leurs preuves.

La sophrologie, dont l'efhicacité est reconnue dans la lutte contre les effets
nocifs du stress, les dépendances, les phobies, les états de’pressifs et les
insomnies, utilise des relaxations au cours desquelles la pensce positive,
l’autosuggestion et la visualisation transforment rapidement les habitudes
inopportunes en attitudes favorables.

Elle s’appuie sur une méthode et des techniques pour développer la
conscience de soi : l’objeetif est de devenir soi-méme l'artisan de son

propre bien-étre et de sa croissance.

Ces exercices que vous pourrez pratiquer a tout moment de la
journée vous apprendront :

o agdrer les stress ;

« a controler les émotions ;

e dompter la nervosité et ICS peurs paralysantes.

Ils seront trés utiles dans votre vie personnelle et professionnelle
pour:

« préparer un examen ou un entretien ;

« augmenter la mémoire, la concentration, la confiance en soi

etla puissanee créatrice.

Maitresapbro/ogue, dz’p/émé dela fédémtizm mondiale de
sapbrologie mycédimnedepuis 1992, Alain SEMBELY
a créé et dz'rzge [Ecole pratique de sopbrotbémpie, dans
laquelle il forme des sophrothérapeutes dans un cadre de
relation daide.



