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RELAXOLOGIE niveau 1 - LES BASES

-

Mélant sophrologie, techniques de respiration et de relaxation, de conscience
respiratoire, de travail psychocorporel, de techniques de visualisation mentale et
créatrice, la relaxologie répond a un besoin croissant de quéte de sens et de soi dans
une société de plus en plus sous pression.

Ce cours va vous permettre de vous former et d'intégrer les bases de la relaxation.

Il'a pour objectif de vous aider a en comprendre les bienfaits et a expérimenter ses effets
positifs. Vous allez apprendre les positions de la relaxation, les différents types de
respiration, et travailler les visualisations positives.

RESUME DU PROGRAMME
MODULE : RELAXOLOGIE NIVEAU 1 - LES BASES

Découvrir théoriquement les bases de la relaxation
Comprendre et intégrer ses bienfaits

Faire I'expérience personnelle des états de relaxations
Relaxation, Stress et Maladies

Liaisons Stress et Maladies

Divers champs d'application

Fonctionnement de base de la relaxation

Les différents niveaux de vigilance (Béta, Alpha, Théta, Delta)
La suggestibilité : Les pensées positives

Lois de la suggestion, suggestibilité en état Alpha et Théta
Les positions de la relaxation

Le Terpnos Logos

La respiration (Principes généraux)

Les différents types de respiration

La respiration thoracique

Principes physiologiques

La respiration abdominale

La respiration des 3 étages

Le Schéma corporel

Le Lacher Prise

Visualisations positives



