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Introduction

Agitation, stress, tensions, ruminations, charge mentale... A bout de souffle dans votre
quotidien effréné, vous ressentez le besoin de ralentir le rythme, d'apaiser votre corps et
votre esprit, de vous détendre et de lacher-prise ? Vous souhaitez vous offrir des instants
juste pour vous, pour vous permettre de vous recentrer, de vous ressourcer ?

De nombreuses techniques de relaxation existent, procurant chacune leurs vertus variees,
tant sur le plan physique et mental. Sophrologie, Méditation, Yoga, Aromathérapie,
et bien d'autres méthodes expérimentées de par le monde peuvent réellement vous aider
a améliorer votre bien-étre.

Mais comment s'y retrouver dans cette offre pléthorique ? Quelle méthode correspond
pleinement a nos besoins et envies ? Pour mieux les comprendre, nous vous proposons
un tour d’horizon de nos méthodes préférées...

Vous n'aurez alors plus qu'a opter pour celle qui vous inspire le plus ;)




La sophrologie,




“Coigne ton courea,
Coigne ton coewy,

el tor coewn prendsa soin de ta wie!”

Alphonso Caycdeo, créateur de la sophrologie

Qu'est-ce que la sophrologie ?

La sophrologie est un entrainement du corps et de l'esprit. Elle combine des techniques de
relaxation (respiration, décontraction musculaire), de perception corporelle et d'activation du
corps et de Uesprit (imagerie mentale et visualisation). Les exercices pratiqués visent a amé-
liorer votre bien-étre, a retrouver la sérénité, mais aussi a activer tout votre potentiel grace
a une meilleure connaissance de soi. Au quotidien, cela vous permet de renforcer les valeurs
positives, de développer votre capacité a gérer le stress et les émotions, et ainsi d'affronter les
défis avec une conscience sereine.

» D'un point de vue étymologique, le terme sophrologie,
inspiré du grec ancien, signifie “étude de l'harmonie
de la conscience”.

» C'est une méthode psychocorporelle qui vise a travailler
sur le corps pour apaiser les maux de lesprit et libérer
nos émotions les plus enfouies.

« Elle peut étre utilisée comme technique thérapeutique
ou vécue comme une philosophie de vie.

L'origine de la sophrologie

Alfonso Caycedo, neuropsychiatre espagnol d'origine colombienne,
HlDO crée la sophrologie. A cette époque, il cherche une alternative aux
traitements psychiatriques traditionnels, utilisés en milieu hospitalier.

Inspiré des techniques orientales qu'il cherche a appliquer a notre

1960 - 1980 monde occidental, ce médecin réalise, pendant plusieurs années, un
lourd travail de recherche. Il diffuse aussi sa méthode et soumet ses
travaux a la vérification scientifique.

|988 Alfonso Caycedo crée le terme de “sophrologie caycédienne” et dépose
sa méthode et sa marque du méme nom.

200| Par la suite, la discipline se structure, évolue et s’enrichit de nouveaux
"degrés”. Le schéma définitif de la sophrologie est effectif depuis 2001.

Depuis Depuis les années 2000, l'efficacité de la sophrologie se vérifie dans de
2000 nombreux champs d'application. Elle se démocratise.

La Sophrologie a aujourd’hui plus de 60 ans, son efficacité est reconnue et elle est rentrée
dans le quotidien de nombreuses personnes.



Sophrologie caycédienne et non-caycédienne, quelle différence ?

Tous les sophrologues utilisent la méme méthode mise au point par Alphonso Caycedo. Mais seuls
ceux qui ont effectué leur formation dans une école affiliée a la fondation Caycedo ont le droit de se
déclarer “Caycédien”.

La sophrologie en chiffres

Les sondages et enquétes révélent que, ces derniéres années, la sophrologie a gagné en popu-
larité aupreés de l'ensemble des Francais. D'autre part, cette technique de relaxation jouit d'une
trés bonne image.

940/ des Francais ont déja entendu parler
O de la sophrologie (contre 91 % en 2014).

760/ des Francais qui ont entendu parler de la
© sophrologie en ont une image positive.

11 L de Francais déclarent avoir
millions déja pratiqué la sophrologie.

(Source : sondage BVA pour la Chambre Syndicale de la Sophrologie)

Les bienfaits de la sophrologie

La pratique de la sophrologie génére des bienfaits dans de nombreux domaines. Elle apporte
du bien-étre au quotidien, aide a trouver un équilibre émotionnel et a éliminer les troubles
du sommeil. Elle contribue aussi a réduire les troubles alimentaires ou les manifestations psy-
chosomatiques, et permet méme de se libérer d'une dépendance ou de sortir d'une déprime.

» Gestion du sommeil : grace aux techniques de relaxation, la sophrologie permet d'améliorer
la qualité du sommeil. Les exercices de respiration et de visualisation aident a lutter contre les
troubles du sommeil (problémes d’endormissement, réveils nocturnes, insomnies...).

e Préparation d'un événement : la sophrologie est aussi une méthode de développement
personnel qui s'appuie sur une vision positive de la vie. Grace a cette philosophie de vie,
la confiance en soi et la force intérieure se trouvent améliorées, tout comme lefficacité
personnelle. C'est ainsi que la sophrologie peut étre utilisée pour mieux gérer l'appréhension,
mobiliser ses aptitudes et prendre conscience de ses capacités. Parfaite pour accompagner
des changements, des évenements, et prendre du recul, c'est une technique parfaite pour
préparer certains moments importants (examens, compétitions sportives, accouchements...).

» Accompagnement de la douleur : la sophrologie ne soigne pas, mais elle peut soulager certains
maux lieés au stress et a l'anxiété (grace au relachement musculaire et aux visualisation
positives). Elle aide aussi a mieux vivre certaines maladies chroniques et les traitements associés.

e Se libérer d'une addiction : les seances de sophrologie sont également efficaces pour
se défaire d'une addiction, en régulant l'état de manque et de dépendance.



Les vertus de la sophrologie sur le stress ?

Le stress est un état physique et émotionnel, c'est une réponse normale de notre corps face a un
élément agressif ou violent. Quand il devient récurrent, il a des conséquences néfastes sur

l'organisme comme des troubles du sommeil, de 'humeur, de la fatigue...

La respiration et le relachement musculaire favorisent directement l'état de détente et de sérénité.

La visualisation, quant a elle, développe les émotions positives.

L'essentiel de la sophrologie

r

« La sophrologie s'adresse a tous : enfants de tous ages,
adolescents, adultes, seniors, femmes enceintes,
sportifs de haut niveau

* Pas de contre-indications

¢ Des ressources variées pour vous accompagne :
livres, podcasts, applis, vidéos...

* Morphée, Mon Petit Morphée et Morphée Zen
contiennent tous les 3 des séances de sophrologie.

¢ En consultant un sophrologue
¢ En séance individuelle ou en groupe

 Plusieurs fois par semaine
e L'entrainement régulier est important

¢ En consultant un sophrologue
¢ En séance individuelle ou en groupe

o Les tarifs sont susceptibles de varier selon les thérapeutes
» La consultation n'est pas remboursée par la sécurité sociale
¢ De plus en plus de mutuelles prennent en charge

quelgques séances

» Oui, les exercices sont simples
« Et les séances de sophrologie visent a développer
l'autonomie de la personne

* La méthode laisse place a 'écoute et a la parole
» L'approche est "dynamique” grace a des supports
comme la visualisation et la mise en situation

Nos conseils de lecture pour aller plus loin...

* “Mon cahier Sophro”, de Pauline Valdairon
¢ “L'enfant & la sophrologie”, de Isabelle Lefevre-Vallée

B

« “Alfonso Caycedo : le parcours hors du commun du créateur de la sophrologie”, de Natalia Caycedo



La méditation,




La méditation est une pratique mentale qui favorise le bien-étre de U'esprit.

La pratique méditative invite a se transformer intérieurement en entrainant son esprit,
afin de mener une vie équilibrée et riche de sens.

La méditation revét une dimension a la fois libératrice et altruiste.

T W - —— — —
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_ Apaiser son stress grace a la méditation

L'histoire de la méditation

La méditation est une pratique ancienne, née en Inde
ily a plus de 3000 ans, avant de se répandre en Asie.

Les enseignements antiques de la méditation arrivent en Occident
et deviennent de plus en plus populaires sous une forme spirituelle
bouddhiste.

Naissance du mouvement Vipassana en Birmanie.
La pratique de la méditation se laicise.

Naissance du programme Mindfulness aux Etats-Unis.

Ce type de méditation vise une réduction du stress.

C'est aussi le début des techniques méditatives dans des plans

de traitement pour des patients présentant des maladies chroniques.

T o W o ——— — —

La méditation de pleine conscience est un outil trés efficace pour gérer le stress.

Les situations stressantes, surtout lorsqu’elles sont récurrentes, amenent leur lot de pensées
négatives. A cause du manque de recul, vous ruminez, vous imaginez le pire, ce qui ne fait
gu'amplifier lanxiété. Pourtant, ces pensées ne sont que des représentations mentales et non
pas des faits réels. La meéditation va vous permettre de centrer votre attention sur le présent,
de quitter ces pensées négatives, et ainsi de réduire le stress.

contient 72 séances de Méditation de 5 minutes
pour gérer son stress a tout moment de la journée.
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Guidée

Une voix
(une personne,
un fichier audio
ou videéo),
vous guide
tout au long
de la séance.

Idéal
pour les debutants
et pour
les récalcitrants
aux exercices
solitaires.

Les différents types de méditation

Pleine conscience

C'est la "base”
de toutes les formes
de méditation.

Elle consiste
a orienter
son attention
sur l'instant présent.

Cette pratique aide
a la prise de recul,
a l'acceptation de
soi et de ses pensées
sans jugement.
Elle mene ainsi
a la sérenité
et 'épanouissement.

Transcendantale
(MT)

Cette technique
utilise un "mantra”
(un son, un mot, une
phrase), a répéter
encore et encore.

Le but est d'atteindre
la sérénité
et l'épanouissement,
transcendance,
un état ou l'esprit
connait un calme
profond et reposant.

Vipassana

Cette pratique
commence par
un focus sur
la respiration,
pour ensuite
se concentrer
sur les sensations,
puis le mental
et les pensées.

Une technique
adaptee aux plus
experimenteés.
Les séances peuvent
durer plusieurs
heures.

Le but est la totale
observation
de soi-méme.

La pratique méditative a d'autres bienfaits sur la santé :

» Augmentation de la mémoire et de l'attention

* Réduction de la douleur
* Bénéfice sur le systeme cardio-vasculaire et immunitaire M

e Stimulation du cerveau

» Amélioration du bien-étre général.

#I—meidiiaﬁswmbwwww

FAUX. Méme si elle est inspirée du bouddhisme, la méditation est avant tout une pratique spirituelle,
devenue laique au fil du temps, et une philosophie de vie.

#1 — Medilen, Cesl ne pensew d vien

FAUX. La méditation vous invite au contraire a accueillir ces pensées avec bienveillance et

non-jugement.

tation

Zazen

Zazen est avant tout
une posture,
une position

assise.

Le secret
du zazen consiste
a s'asseoir,
simplement,
sans but ni esprit
de profit, dans une
posture de grande
concentration.
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#3 — Jo suis tuep adify pewyw mediten \\://D/_D

FAUX. La méditation ne consiste pas a s'asseoir et ne rien faire. Grace a la pratique et l'entrainement,
la méditation permet justement aux personnalités trés actives de trouver un point d'ancrage et
une forme d’'apaisement.

#1 — Lo medilation et complique

FAUX. La pratique de la méditation requiert peu de matériel. La plus grande
difficulté réside dans la nécessaire régularité pour en ressentir les bienfaits.

#35 — |U ol duw temps. Libre peun mediten

FAUX. Seulement 10 minutes par jour suffisent pour commencer a en
ressentir les bienfaits. La durée des séances n'est pas essentielle ; c’'est avant
tout la régularité qui prime.

« Il n'y a pas d'age pour apprendre a méditer !
Des la petite enfance jusqu'au grand age

» Toutefois, c'est a partir de 5 ans que l'enfant peut
réellement identifier et exprimer ses ressentis et émotions.

* Des ressources variées pour vous guider :
podcasts, applis, vidéos...

» Les séances audio guidées des box Morphée et Morphée Zen
pour les adultes et de la box Mon Petit Morphée
pour les enfants.

o Livres

« Stages et formations

* Dans des centres dédiés, nombreux dans les grandes villes

* En autonomie, chez vous

o |l est possible de méditer partout, méme dans les transports
en commun, en marchant dans la rue ou en balade

¢ Tous les jours, la régularité est essentielle
« |l est possible de méditer n'importe quand, le matin ou le soir
selon vos préférences et disponibilités

» Les séances peuvent durée une minute comme une heure
o La régularité est importante
* La méditation se pratique seul ou en groupe

Nos conseils de lecture pour aller plus loin...

o “Méditer a coeur ouvert”, de Frédéric Lenoir
* « “L'art de la méditation”, de Matthieu Ricard
* “La méditation, c’est la vie”, de Gaélle Piton
¢ “Calme et attentif comme une Grenouille”, de Eline Snel






Swami Satyananda

Qu’'est-ce que leyoga ?

Le yoga est une discipline trés ancienne. Elle se définit aussi comme un art de vivre. La pra-
tique se compose d'un ensemble de postures et d'exercices de respiration qui vise a apporter
un bien-étre physique et mental, menant ainsi a une vie harmonieuse. D'un point de vue
étymologique, le mot "yoga“ signifie unir ou relier. Les adeptes cherchent a équilibrer et a relier
tous les éléments du corps : physique, émotionnel, mental...

_ L'histoire du yoga, des origines millénaires

'3000 GW\I/JL Le yoga trouve ses origines en Inde. Y

IVo el C'est a cette époque qu'apparait le Patanjali yoga,
les premiers écrits fondateurs du yoga.

XAI® - XN sizele Apparition du hatha yoga. \'j 1 gq'
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Le yoga en chiffres

2 6 L de Francais ont déja pratiqué 94° des pratiquants ont suivi des
Fi millions e yoga au moins 1 fois au /0 cours avec un professeur.

cours des 12 derniers mois L'acquisition des essentiels avant de
(contre 1,8 millions en 2017). pratiquer seul ou méme avec une appli.
(-) i .
80/° des pratiquants sont des femmes. 830/ des pratiquants font du yoga
Source : étude de 'UNION sport & cycle, publiée en partenariat avec Oly.Be o pOUl’ evacuer le stress.

Les S principes de base du yoga

Le yoga est avant tout un art de vivre qui repose sur 5 principes fondamentaux :

 Des exercices appropriés (asanas) : ce sont les postures, soit méditatives soit plus dynamiques
« La respiration correcte (pranayama)

« La relaxation appropriée (savasana)

» Une alimentation saine : généralement végétarienne

« Les pensées positives et la méditation (vedanta et dhyana)



Zoom sur 8 types de yoga

et leurs bienfaits

Il n‘existe pas une seule et unique facon de pratiquer le yoga, mais des centaines. Différents types
de yoga ont été créés au fil des millénaires, développés par des passionnés. Du yoga sportif et dynamique,
au yoga relaxant en passant par le yoga prénatal, le choix est large et il y en a pour tous les gouts !

Type de yoga

Yoga Ashtanga

Yoga Nidra

Yoga Kundalini

Définition

[

)

Pour qui ?

[

)

Bienfaits

[

Le plus traditionnel

et populaire des yogas :
e trouver la posture

« la maintenir

« et respirer.

Yoga doux adapté

a tout age. Les postures sont
-« Effets sur la souplesse

- adaptées en
- fonction des capacités.

* Amélioration

de la concentration

« Bienfaits sur le stress

et l'anxiété.

Pratique dynamique du yoga :

« enchainement rapide de
postures dans un ordre précis

 au rythme de la respiration.

Le plus dynamique des yogas : ‘

« Enchainement de postures
de maniére fluide

 Le changement de position

a aussi son importance

C'est le yoga de la détente et

du sommeil :

« Pas d'exercices physiques

» Concentration sur le bien-

étre physique et mental.

Séance dans une salle

surchauffée a 40°C :

» 26 postures ;

« Travail de tous les muscles
du corps.

Le yoga le plus spirituel :

« Les postures ne sont pas
au coeur de la séance;

» Recherche d'un équilibre.

i Yoga plus physique
que le traditionnel Hatha

Accessible a tous

« Aide a la concentration

© Accessible a tous
car il n'integre aucune
activité physique

. Nécessite une bonne
condition physique

~ Pour les personnes ayant
déja une expérience
- enyoga plus traditionnel

e Endurance et souplesse

o Libération des toxines
via la transpiration

'« Renforcement

des articulations.

e Sculpte et affine

la silhouette

.« Améliore souplesse

et équilibre
* Améliore la respiration.

* Améliore la qualité
du sommeil

. o Effets bénéfiques

sur le stress.

. Elimination des toxines

grace a la chaleur intense

* Renforcement

des articulations et du
systeme immunitaire.

~ «Bien-étre physique

et mental

Yoga tres technique :

« Travail sur l'alignement
du corps

e Et sur 'équilibre.

Yoga dynamique et “fun” :

« Enchainement rapide
de postures

« Dans une salle chauffée.

. Praticable par tous
car composé de différents

niveaux

~ Nécessite une bonne
condition physique

.« Bénéfique pour

la concentration

* Améliore certains maux
corporels, notamment
qui touchent le dos.

~ « Amélioration

de la condition physique
« De la tonicité musculaire

" Et des articulations.



Les bienfaits du yoga sur le stress

Parmi les bienfaits du yoga, U'effet sur le stress est sans doute le plus reconnu.

» La respiration, au cceur de la pratique du yoga, est un élément essentiel pour abaisser les tensions
musculaires, ralentir le rythme cardiaque et favoriser le retour au calme

» La pratique du yoga est une activité physique, donc excellente pour évacuer les toxines

« Plus qu'une discipline physique, le yoga est un art de vivre qui vise a connecter le corps et l'esprit :
en ayant davantage conscience de son corps, le mental se libére et la prise de recul est plus facile

« Le yoga se pratique dans un environnement bienveillant, y compris envers soi-méme. Le flot de
pensées positives réduisent naturellement le stress.

L'essentiel du yoga

» Pour tout le monde, quel que soit l'age et l'état de santé.
o |l existe tellement de formes différentes de yoga
gu’ily a forcément une pratique adaptée a chacun :
enfants, seniors, femmes enceintes, sportifs...

¢ Le mieux est de suivre des cours, surtout pour débuter
et apprendre les postures.

s Les cours en ligne sont de plus en plus répandus.

» Avec de 'entrainement, il est ensuite possible
de pratiquer chez soi.

¢ La routine est toujours propice a davantage de régularité.

* Le mieux est de pratiquer quand vous avez le temps, peut-étre
en évitant certaines périodes comme le temps de digestion.

* Pratiquez réguliérement, 1 a 2 fois par semaine
pour ressentir vraiment les bénéfices.

¢ Tous les jours, la régularité est essentielle
« |l est possible de pratiquer le yoga n'importe quand, le matin
ou le soir selon vos préférences et disponibilités

Nos conseils de lecture pour aller plus loin...
* « “J'apprends le yoga : Agir en profondeur”, de André Van Lysebet
« “50 exercices de yoga”“, de Samuel Ganes
* “52 postures de yoga pour les enfants”, de Emmanuelle Rocca Poliméni



L'aromathérapie,




“Une mawraise henbe
esl une plante denl en o pas.
twowre Les wetus.”

Ralph Waldo Emerson

Médecine naturelle utilisée depuis des millénaires, l'aromathérapie consiste a utiliser
les extraits aromatiques des plantes, autrement appelés huiles essentielles, pour soigner. Les
objectifs sont multiples :

» L'harmonisation de la santé mentale et physique
* La prévention

« Le soulagement de certains troubles

* Le bien-étre physique et mental

 'apaisement.

Le terme aromathérapie vient du latin “aroma”, qui signifie odeur, aréme ;
et du grec "therapeia”, qui veut dire soin, cure.

Différence entre phytothérapie et aromathérapie :

L'aromathérapie se distingue de la phytothérapie qui, elle, utilise plutét les différents principes actifs
des plantes, tiges, fleurs, feuilles...

e e ————

Qu'est-ce q

Une huile essentielle est un liquide concentré, extrait de plantes aromatiques par un pro-
cessus d'extraction telle que la distillation a sec ou l'entrainement a la vapeur d'eau.

Les huiles essentielles sont recherchées pour leurs vertus thérapeutiques. Leurs principes
actifs sont tres prisés, en particulier pour l'utilisation médicinale.

L'origine de l'aromathérapie

_3500 a»anLJL Les plantes aromatiques et leurs extraits sont déja utilisés a des fins
religieuses, mais aussi médicinales, souvent lors de procédés empiriques.

|830 En France, l'étude des huiles essentielles commence a Grasse,
capitale de la parfumerie et haut lieu de distillation.

Charles Chamberland, disciple et assistant de Louis Pasteur, prouve
|887 stcientifiguement le caractere antiseptique de certaines huiles essentielles.

Invention du terme aromathérapie par le chimiste francais
H?ﬂ René-Maurice Gattefossé. Aprés une bralure, il se soigne avec de l'huile
essentielle de lavande et en redécouvre toute l'efficacité.



_Les nombreuses utilisations et vertus de 'laromathérapie

En massage, en diffusion, en inhalation, par voie interne... 'aromathérapie est tres efficace sur
la santé et le bien-étre. Les huiles essentielles sont trés polyvalentes et peuvent étre utiles dans
de nombreux cas. Il en existe toutefois des centaines, avec tout autant d'utilisations possibles.
Il est donc difficile, voire impossible de lister tous les maux qui peuvent étre soulagés grace a
l'aromathérapie.

Petite liste non exhaustive :

« Petits bobos du quotidien : maux de téte, symptdmes du rhume ou de la grippe, toux
» Contusions, brulures et cicatrices

* Asthme et bronchite

e Pour les sportifs : tensions musculaires, tendinites...

« Difficultés de digestion, ballonnements et troubles intestinaux
« Troubles de la concentration

e Fatigue

» Mal des transports

» Problemes de peau (acné, eczéma), ou de cheveux

e Douleurs menstruelles

« Stress, anxiété et sommeil difficile.

Les bienfaits de l'aromathérapie sur le stress

Pour combattre le stress et l'anxiété, les huiles essentielles sont une solution naturelle efficace.
Le Petit Grain Bigarade est le réflexe anti-stress le plus connu. En agissant sur le systeme nerveux
via l'olfaction, il aide a se détendre et a retrouver de la sérénité.

ATTENTION :

Les huiles essentielles ne sont pas des produits anodins, car elles contiennent les principes
actifs tres concentrés. Le recours a 'aromathérapie ne s'improvise donc pas. Des précautions sont
a prendre. Par exemple, certaines huiles sont photosensibilisantes. Il convient donc de ne pas
s'exposer au soleil aprés application cutanée. Evitez aussi le contact avec les yeux et leurs
contours. Les huiles essentielles sont également déconseillées aux jeunes enfants de moins
de 3 ans et aux femmes enceintes.

Nous vous invitons vivement a vous renseigner avant toute utilisation.




_ L'essentiel l'aromathérapie" -

» Des précautions sont a prendre avant 'utilisation.
* Ne convient pas aux jeunes enfants, aux femmes enceintes ou
allaitantes et aux personnes souffrant de certaines maladies.

* Un aromathérapeute, un phytothérapeute
ou encore un naturopathe.

» Certains pharmaciens ou magasins spécialisés
sont aussi formeés a l'utilisation des huiles essentielles
et peuvent donc vous conseiller.

« Dés que vous souhaitez recourir a une solution naturelle.
« Si vous souhaitez des dosages sur-mesure.

» Des précautions a prendre.
« Eviter l'automédication.

Nos conseils de lecture pour aller plus loin...

* ¢ “Ma Bible des huiles essentielles”, de Dani¢le Festy
» “Aromathérapie énergétique - Guérir avec l'ame des plantes”, de Lydia Bosson
« “Aroma-stress : 20 huiles essentielles pour vaincre le stress”, de Jean-Pierre Willem



des techniques
de relaxation
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Vous souhaitez conjuguer relaxation et évasion ?

Voici quelques pratiques réputées a travers le globe pour leurs bienfaits et leurs vertus bien-étre.
Sans surprise, ces méthodes nous viennent principalement des pays orientaux.

Escale au pays du soleil levant... a la découverte du Reiki

Cette méthode d'origine japonaise, ancestrale et traditionnelle, fait partie des soins dits
“énergétiques”. Elle consiste a éveiller et a dynamiser le processus de guérison en intervenant
sur le champ vibratoire de la personne.

Le principe de base repose sur 'énergie vitale qui circule dans le corps humain. Lorsque cette
énergie circule uniformément et harmonieusement, le terrain est plus favorable a un équilibre de
l'étre, tant sur le plan psychologique que physique.

Dans ce processus du reiki, le praticien est au cceur de la séance :

* La session démarre par un rituel d'appel a l'énergie (intérieure)

« Elle se poursuit par une transmission de cette énergie par limposition des mains
sur différentes parties du corps. L'objectif étant de rétablir la force vitale

« En tant que consultant, vous étes simplement allongé sur une table de massage

« Parfois, le praticien appose les mains et entre en contact avec le corps par effleurement
parfois il reste a quelques centimetres.

Le terme reiki vient du japonais. “Rei” veut dire universel, et “Ki” (ou Qi) renvoie a ['énergie vitale,
bien connue dans les médecines orientales comme la médecine traditionnelle chinoise.

Les bienfaits du Reiki

Cette méthode permet aussi de :

» Procurer un sentiment de bien-étre

« Apaiser le corps et l'esprit

» Harmoniser la circulation de l'énergie
 Favoriser un état de relaxation
 Soutenir le potentiel de guérison.



Escale en Inde... a la découverte des bains de gong

Cette technique de relaxation s‘apparente a une méditation sonore ou a un massage intérieur
relaxant. On parle de "bain” car la séance nous immerge complétement dans toutes les
vibrations du gong et dans son courant sonore.

Le gong, tout comme son cousin le bol tibétain, est un instrument de sonothérapie. Il prend la
forme d'un disque composé de plusieurs métaux et est activé par un maillet.

Lorsqu'ils sont percutés, les gongs font vibrer l'air, mais aussi l'eau. Or, notre corps et nos cellules
sont composeés a 70 % d'eau. Les vibrations sonores agissent donc sur l'eau de notre corps. Cer-
taines sonorités, en dessous de 20 Hertz, ne sont pas entendues par l'oreille, mais le sont par le
corps. Cote physique, les vibrations agissent sur la circulation sanguine, énergétique et sur le
cerveau. Coté mental, le bain de gong modifie notre état de conscience et permet d'atteindre
un état profond de détente.

En plus doffrir une parenthese et une pause bien-étre ou l'on lache completement prise,
les bains de gong sont excellents pour relacher les tensions, faire face au stress et au surmenage.

Pas besoin d'étre initié pour pratiquer. Lors d'une séance, de groupe ou individuelle,
il vous est simplement demandé de vous allonger sur le dos.

cale dans 'Himalaya... a la découverte du massage tibétain

Parmi les solutions naturelles anti-stress, le massage
thérapeutique tibétain fait partie des soins qui soignent
aussi bien le corps que l'esprit, et harmonisent les deux.

Ce massage énergétique mixe différents gestes ancestraux :

« Pression sur les points d'acupuncture

et les canaux énergétiques
« Utilisation de plantes et huiles traditionnelles
» Musique tibétaine a la fois douce et intense.

Les bienfaits du massage tibétain

Ce massage tonique libére le corps des différentes tensions. Les frictions et le
pétrissage réchauffent les zones douloureuses. Ainsi, il soulage de diverses
douleurs physiques.

En rétablissant le lien entre le physique et le mental, le massage tibétain procure
une sensation de profonde sérénité intérieure. Une séance de massage est aussi un
moment de lacher prise, grandement bénéfique sur l'anxiéte et le stress.



Escale en Chine... a la découverte du modelage Tui Na

Tout comme le massage tibétain, le Tui Na est un massage énergétique. Issue de la médecine
traditionnelle chinoise (reconnue par I'Organisation Mondiale de la Santé), cette technique
est trés différente des massages occidentaux, tout d'abord parce qu'il s'agit d'un massage
énergétique (et non un massage doux) ; ensuite parce qu'elle repose sur plus de 30
manipulations différentes. Ces manipulations sont rigoureusement classees.

Les termes “Tui” et "Na" signifient respectivement “pousser” et “saisir”, en relation avec les mani-
pulations les plus utilisées dans cette technique de massage.

Les bienfaits du Tui Na

* Redynamiser l'ensemble du corps

« Activer la circulation sanguine

« Soulager des maux courants tels que la migraine, la constipation ou le rhume
« Aider les personnes a lutter contre les états d'anxiété et le stress.

Pourquoi tester le Tui Na ?

Comme toutes les branches de la médecine chinoise, le massage chinois a pour
objectif de relancer la circulation du “Qi", c’'est-a-dire l'énergie vitale, pour que les
tissus et organes soient nourris et les blocages dénoués.

Pendant une séance, le masseur utilise différentes techniques. Parmi les plus connues :

e Le roulement (“gun fa") pour traiter les tissus mous
et les lésions articulaires et musculaires
 L'acupression qui stimule des points d'acupuncture
pour traiter les maladies internes
 Le "zhen fa", une technique vibratoire qui permet de dynamiser le Qi.
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Conclusion

Si vous consultez ce guide, vous étes forcément résolu a prendre soin de vous.
C'est déja une étape cruciale !

Parmi les méthodes de relaxation présentées, n'hésitez pas a en tester plusieurs.

Focalisez-vous egalement sur la régularité. Pour ressentir les bienfaits de ces techniques de
relaxation, il n‘est pas nécessaire d'étre un pro, mais bien de miser sur une pratique réguliere.

Pour vous y aider, Morphée a mis au point de véritables outils de relaxation pour petits
et grands. Au fil de leurs séances guidées, ces boitiers nomades et déconnectés vous
accompagnent vers le bien-étre, l'apaisement et la détente.
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