
En savoir plus sur la sophrogie
Il existe de nombreux sophrologues ainsi que des hypnotiseurs qui peuvent vous aider à vous détendre et à aller mieux.

Cette méthode est destinée à réduire l'irritation, la peur et le  stress. Harmonie de l'âme et du corps est une part importante de la  sophrologie. Le but

principal de la sophrologie est d'aider les gens à  vivre leur vie en harmonie, c'est-à-dire en harmonie avec le monde et  eux-mêmes. La sophrologie

est le complexe de techniques psychologiques  et détente physique, comme le yoga ou des arts martiaux traditionnels,  qui aident à se détendre et

soulager le stress. La sophrologie est une  méthode de relaxation, ça c'est certain, cependant cette technique est  basée sur les méthodes

traditionnelles de l'auto-hypnose, la méditation  et le yoga. La sophrologie est quand une personne est profondément  enfoncée dans l'état de

conscience si peu familier pour lui. La personne  est alors en mesure de contrôler les émotions, les pensées et les  comportements à travers la

respiration et des exercices mentaux qui  complètent des exercices physiques.

Inauguré en 1960 par le Colombien Alfonso Caysedo neuropsychiatrique, il existe deux types de sophrologie. La première est la relaxation dynamique

avec des exercices adoptés par le bouddhisme et le yoga. Cette méthode vise à apprendre à libérer l'esprit, pour étudier le corps, afin de stimuler la

capacité créative et à développer l'intuition. Cette méthode de la sophrologie est étudiée en groupes. Les leçons ont lieu dans un endroit bien éclairé

ou dehors et les stagiaires sont assis ou debout tout en faisant des exercices. 

Les objectifs de la sophrologie sont nombreux. Le but de la sophrologie sera de se débarrasser de la peur, l'irritation et le stress, mais aussi de se

débarrasser de tous les pensées fixes  de tous jours, à savoir la conscience de compensation, de développer la vision positive de nous-mêmes,

d'augmenter l'estime de soi et l'auto-motivation ainsi que de nombreuses autres choses.

La sophrologie permettra par exemple d'apprendre à voir les choses comme elles sont et de développer la perception objective de la réalité, ou

encore d'apprendre à se détendre, même pendant les exercices actifs.

On peut apprendre la sophrologie individuellement. Il peut être nécessaire quand on a besoin d'être seul pour soulager la douleur et le stress. Ici, la

mise en valeur personnelle est ce qui est développé. Pour de bons résultats, il faut dix à vingt minutes environ. Des leçons doivent être effectuées

dans une pièce bien éclairée avec tous les appareils bruyants hors tension.

Il existe de nombreux très bons sophrologues à Paris qui font de l'hypnose en plus de la sophrologie à Paris.
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