
 

 

J’ai découvert la sophrologie par hasard,   
c’est une belle découverte                                     
et une expérience très efficace qui m’a permis 
de me détendre. Les exercices pratiqués,         
en fermant les yeux et en respirant 
profondément, m’ont fait ressentir                    
de nouvelles sensations corporelles qui m’ont 
permis de m’apaiser et de me relâcher. 

Annie 
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Des questions …  

Séance découverte 

Osez, faites vous confiance …  

Vivez vos envies sereinement              
grâce à la sophrologie !  

  

Tarifs séances découvertes 1H 

Particuliers 

Séance individuelle à domicile 

60 € la séance 

Structures professionnelles 

Séance en groupe de 5 à 10 personnes 

Forfait à 200 € la séance 

Frais de déplacement en supplément 



 

   

La sophrologie ça sert à quoi ? 

Diminuer son anxiété 

Gérer son stress 

Gérer ses émotions 

Développer son potentiel 

Vous accompagner dans vos projets de vie 

Préparer un événement 

Améliorer la concentration 

Favoriser le sommeil 

Retrouver un état de bien-être 

Combattre les phobies  

La sophrologie: c’est quoi ? 
Une technique  

psychocorporelle 
 

Créée en 1960 par 

un neuropsychiatre 

   Alfonso Caycedo 

Ses sources 

d’inspiration 
Le yoga  

L’hypnose 
Le zen 

 

Ses objectifs  

Développer son potentiel 

Améliorer sa condition  

ou son bien-être 

Développer l’autonomie  

 

La sophrologie: comment ça se passe ? 
En séances 

individuelles 
ou en groupe, 
la sophrologie 
utilise selon 

vos ressources 
des exercices 
de relaxation 
dynamique et 

statique   

MOYENS 

 

La respiration 

Le relâchement 
musculaire 

La visualisation 

Afin de 
répondre  

à vos 
besoins  

D’atteindre 
sereinement 
vos objectifs 

personnels ou 
professionnels 


