Apaiser le corps, le mental et les émotions

grace a la sophrologie

Introduction

Je m’appelle Amandine.

Si aujourd’hui jaccompagne des personnes grace a la sophrologie, c’est
avant tout parce que j’ai moi-méme traversé des périodes ou le corps,
les émotions et le mental semblaient parler trop fort en méme temps.

Avant ma reconversion professionnelle, j’ai écrit un livre intitulé
“Envole-toi et rallume les étoiles”. Ce livre est né d’'un besoin vital :
celui de mettre des mots sur ce que je vivais. Il s’est écrit comme un
journal intime, sans filtre, dans lequel je me suis racontée avec
honnéteté. J’y ai partagé mes difficultés liées a une grande sensibilité
émotionnelle, mais aussi les prises de conscience, les outils et les
ajustements qui m’ont permis, étape apres étape, d’aller mieux.

Ce livre n’avait pas vocation a donner des lecons. Il invitait simplement
les lecteurs a faire de méme : écrire leur propre histoire, reconnaitre



leurs difficultés, expérimenter des exercices, et trouver leurs propres
réponses.

Une fois ce livre terminé, un sentiment d’accomplissement profond
s’est installé. Et presque naturellement, la sophrologie s’est imposée a
moi comme une évidence. Comme la continuité logique de ce
cheminement intérieur.

La sophrologie m’a offert un cadre, une méthode et surtout un espace
sécurisant pour accompagner les autres avec la méme bienveillance
que celle que j’avais appris a m’offrir.

Cet e-book s’inscrit dans cette continuité. Il a été pensé comme une
premiere rencontre, un espace doux et accessible pour vous permettre
de mieux comprendre ce que vous vivez, et de découvrir comment la
sophrologie peut vous aider a retrouver un équilibre plus juste.



Chapitre 1 — Quand le corps parle

Le corps est souvent le premier a s’exprimer.
Bien avant que les mots ne viennent, bien avant que le mental ne
comprenne, le corps envoie des signaux.

Tensions musculaires, douleurs récurrentes, fatigue persistante,
troubles du sommeil, inconfort diffus... Ces manifestations sont parfois
discretes, parfois envahissantes, mais elles ne sont jamais anodines.
Pourtant, nous avons appris a les minimiser, a les faire taire, ou a les
considérer comme des obstacles a dépasser.

Dans une société qui valorise la performance, la productivité et
I’endurance, écouter son corps peut étre percu comme une faiblesse.
S’arréter devient difficile. Ralentir est souvent vécu comme un échec.
Alors on continue, on serre les dents, on repousse les limites... jusqu’a
ce que le corps hausse le ton.

Et pourtant.

Le corps ne fait jamais les choses au hasard.

Lorsqu’une sensation revient encore et encore, lorsquune douleur
s’installe dans le temps, lorsqu'une fatigue devient chronique, c’est
souvent le signe qu'un déséquilibre est présent. Un rythme trop
soutenu, une charge mentale excessive, des émotions retenues, un
stress prolongé, ou un besoin profond ignoré.

Le corps exprime ce que le mental n’a pas toujours le temps, I'espace
ou l’autorisation de reconnaitre.

En sophrologie, le corps est considéré comme un allié précieux. Il n’est
pas la pour nous freiner ou nous empécher d’avancer, mais pour nous
guider. Il nous invite a ralentir, a ajuster, a réorienter notre facon de
vivre, de penser et de ressentir.



Apprendre a écouter ses sensations corporelles, sans jugement et sans
lutte, est souvent la premiere étape vers un apaisement durable. Il ne
s’agit pas de chercher des réponses immédiates, ni d’analyser chaque
sensation, mais simplement d’étre présent(e). D’observer. D’accueillir.

Cette écoute permet peu a peu de restaurer une relation plus douce
avec son corps, basée sur le respect et la confiance plutét que sur le
controle ou la contrainte.

Prendre conscience de sa relation au corps

Avant d’aller plus loin, prenez un instant pour vous interroger.
Comment étes-vous en relation avec votre corps aujourd’hui ?

Est-ce une relation de confiance, dans laquelle vous vous sentez a
I’écoute de vos besoins ¢

Une relation de méfiance, ou le corps est vécu comme imprévisible ou
contraignant ¢

Une relation de combat, ou il faut sans cesse le pousser, le dépasser, le
controler ?

Ou une relation distante, presque absente, ou le corps n’est remarqué
que lorsqu’il fait mal ?

Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse.

Cette observation, aussi simple soit-elle, est déja un premier pas vers
un changement. Prendre conscience de sa relation au corps, c’est
commencer a recréer un dialogue.

ﬁ Exercice — Le scan corporel doux

Installez-vous confortablement, assis(e) ou allongé(e), dans un endroit
calme.
Si vous le pouvez, fermez les yeux.



Portez d’abord votre attention sur votre respiration. Observez-la telle
qu’elle est, sans chercher a la modifier. Sentez l'air entrer et sortir,
tranquillement.

Puis, laissez votre attention parcourir lentement votre corps, des pieds
jusqu’a la téte.

Prenez le temps de ressentir chaque zone :
les pieds, les jambes, le bassin, le ventre, la poitrine, le dos, les épaules,
les bras, le cou, le visage.

A chaque étape, observez les sensations présentes : chaleur, fraicheur,
tension, relachement, légereté, inconfort... Accueillez-les sans
jugement, sans chercher a les changer.

Si une zone attire particulierement votre attention, restez-y quelques
instants. Respirez calmement, comme si vous envoyiez votre souffle
dans cet espace.

Vous pouvez répéter mentalement cette phrase :
« Je m’autorise a écouter mon corps. »

Lorsque vous vous sentez prét(e), ramenez doucement votre attention
a I’ensemble de votre corps, puis ouvrez les yeux.

Prenez un moment pour observer ce que cet exercice vous a apporteé,
méme subtilement.



Chapitre 2 — Accueillir les émotions

Les émotions font partie intégrante de notre équilibre intérieur. Elles
sont des réactions naturelles, spontanées, qui nous traversent en
permanence. Elles nous informent, nous protegent, nous guident.
Pourtant, lorsqu’elles deviennent trop intenses, trop fréquentes ou
difficiles a contenir, elles peuvent rapidement devenir envahissantes.

Certaines personnes ressentent tout tres fort.

Les joies sont profondes et vibrantes, mais les peurs, les tristesses, les
coleres ou les doutes le sont tout autant. Les émotions arrivent parfois
sans prévenir, prennent beaucoup de place et laissent une impression
de débordement, voire d’épuisement.

Dans ces moments-1a, il est fréquent de vouloir controler, rationaliser
ou faire taire ce qui se passe a l'intérieur. On se dit qu’on exagere, qu’il
faudrait « relativiser », « passer a autre chose » ou « se calmer ». Mais
plus une émotion est repoussée, plus elle a tendance a s’intensifier.

Le probleme n’est pas ’émotion en elle-méme.
Le probleme est ’absence d’espace pour accueillir, la reconnaitre et la
laisser circuler.

Une émotion qui n’est pas écoutée cherche souvent un autre moyen de
s’exprimer : tensions corporelles, fatigue, agitation mentale, troubles
du sommeil ou hypersensibilité accrue a I’environnement.

Accueillir une émotion ne signifie pas s’y noyer, ni la laisser tout
envahir. Cela signifie lui faire une place juste, suffisante pour qu’elle
puisse exister sans prendre le controle.

La sophrologie permet précisément de créer cet espace intérieur. Un
espace sécurisé, dans lequel I’émotion peut étre ressentie, observée,
puis régulée grace a la respiration, a la présence corporelle et a la
conscience de I'instant présent.



Peu a peu, la relation aux émotions change. Elles deviennent moins
effrayantes, moins envahissantes. On apprend a les traverser plutot
qu’a les subir.

Mieux comprendre son fonctionnement émotionnel

Prenez un instant pour vous observer.

Comment vivez-vous vos émotions au quotidien ?
Ont-elles tendance a arriver brusquement ¢

Vous sentent-elles parfois dépassé(e) ou épuisé(e) ¢
Cherchez-vous a les controler, a les cacher, ou a les éviter ¢

La encore, il n’y a pas de bonne ou de mauvaise facon de ressentir.
Chaque personne a son propre fonctionnement émotionnel. Le
comprendre est une étape essentielle pour retrouver plus de calme et
de stabilité intérieure.

ﬁ Exercice - Respiration de régulation émotionnelle

Installez-vous dans une position confortable, assis(e) ou debout, le dos
droit mais déetendu.

Fermez les yeux si vous le souhaitez.

Inspirez lentement par le nez sur quatre temps.
Sentez l'air entrer, gonfler doucement la poitrine ou le ventre.

Puis, expirez lentement par la bouche sur six temps, comme si vous
souffliez délicatement dans une paille.

A chaque expiration, imaginez que vous relachez 'exces émotionnel,
comme une pression qui s’évacue progressivement.

Si une émotion est présente, observez-la sans chercher a la modifier.
Donnez-lui simplement de ’espace, portée par votre respiration.



Répétez ce cycle pendant quelques minutes, a votre rythme.

Lorsque vous étes prét(e), ouvrez doucement les yeux et prenez un
moment pour observer ce qui a changé, méme légerement.



Chapitre 3 — Traverser les périodes de transition

La vie est faite de passages.
Des moments ou quelque chose se termine, ou autre chose commence,
parfois sans que 'on sache vraiment ce qui vient ensuite.

Certaines transitions sont choisies : un nouveau projet, un changement
de rythme, une évolution personnelle. D’autres sont subies : une
attente prolongée, une perte de reperes, un bouleversement physique
ou émotionnel, une période d’incertitude. Qu’elles soient désirées ou
imposées, toutes demandent une grande capacité d’adaptation.

Pendant ces périodes, un sentiment d’instabilité peut s’installer.

Le corps peut changer, parfois de maniere déroutante. Les émotions
deviennent plus présentes, plus sensibles. Le mental, lui, cherche
souvent a reprendre le controle : comprendre, anticiper, prévoir, se
rassurer.

Mais face a I'inconnu, le controle a ses limites. Et lorsqu’il ne suffit plus,
la fatigue, 'anxiété ou le découragement peuvent apparaitre.

Traverser une transition, ce n’est pas seulement gérer un changement
extérieur. C’est aussi accepter un mouvement intérieur, parfois lent,
parfois inconfortable, qui demande du temps et de la patience.

La sophrologie aide a retrouver un sentiment de stabilité intérieure,
méme lorsque 'extérieur est incertain. Elle permet de créer un point
d’appui en soi, un espace ou l'on peut se poser, respirer, et se
reconnecter a ses ressources profondes.

Il ne s’agit pas d’accélérer le processus ni de forcer les choses, mais
d’apprendre a se soutenir soi-méme pendant le passage.



Apprivoiser 'incertitude

Dans les périodes de transition, il est fréquent de ressentir un mélange
d’émotions : espoir, peur, impatience, tristesse, excitation... Ces
émotions peuvent se succéder rapidement, laissant parfois une
sensation de flou ou de perte de reperes.

Prenez un instant pour vous demander :
Comment vivez-vous I'incertitude aujourd’hui ?
Avez-vous tendance a la combattre, a ’éviter, ou a la subir ?

Accueillir lincertitude ne signifie pas s’y résigner. Cela signifie
reconnaitre que, pour le moment, tout n’est pas encore clair, et que
c’est acceptable.

i} Exercice — Le lieu ressource

Installez-vous confortablement, dans un endroit calme.
Fermez doucement les yeux.

Imaginez un lieu ol vous vous sentez profondément en sécurité. Ce
lieu peut étre réel ou imaginaire. Il peut s’agir d’'un endroit que vous
connaissez bien, ou d’'un espace totalement créé par votre imagination.

Prenez le temps de visualiser ce lieu dans les détails :
les couleurs, la lumiére, les sons, les odeurs, les textures.

Observez les sensations que ce lieu fait naitre en vous : détente,
apaisement, chaleur, stabilité...

A chaque inspiration, laissez ce sentiment de sécurité s’installer un peu
plus profondément en vous.
A chaque expiration, relachez les tensions inutiles.

Sachez que ce lieu est toujours accessible. Vous pouvez y revenir
mentalement chaque fois que vous en ressentez le besoin, pour vous



recentrer et vous apaiser.

Lorsque vous étes prét(e), ouvrez doucement les yeux, en conservant
avec vous les sensations positives de ce moment.



Chapitre 4 - Pression, controle et performance

intérieure

Dans certaines situations, ’enjeu est important.

Un objectif a atteindre, une décision a prendre, un regard extérieur,
une attente — réelle ou supposée - peuvent suffire & faire monter la
pression.

La peur de ’erreur, le besoin de bien faire, la crainte de ne pas étre a la
hauteur envahissent alors le mental. Les pensées s’accélérent, les
scénarios se multiplient, et le corps se crispe. La respiration devient
plus courte, les tensions s’installent, ’attention se disperse.

Plus I’enjeu est fort, plus le besoin de controle peut apparaitre.
Controler ses émotions, ses réactions, ses penseées, parfois méme son
corps. Pourtant, ce controle excessif finit souvent par produire leffet
inverse : perte de moyens, agitation intérieure, fatigue mentale.

La performance extérieure est souvent valorisée, mais la performance
intérieure - celle qui permet de rester stable, présent(e) et lucide - est
rarement enseignée.

La sophrologie permet de développer cette stabilité intérieure,
indépendamment de ’enjeu extérieur. Elle aide a revenir au corps, a la
respiration, a I'instant présent, pour retrouver un état plus calme et
plus centré.

Lorsque l’'on est ancré(e), la pression ne disparait pas forcément, mais
elle devient plus gérable. L’attention se recentre, les réactions sont plus
justes, et les ressources internes deviennent accessibles.

Retrouver un point d’appui intérieur

Face a la pression, il est fréquent de chercher un appui a l'extérieur :
Iapprobation, la réussite, le résultat. Pourtant, ces reperes sont



souvent instables et changeants.

Revenir a ses sensations corporelles permet de créer un point d’appui
plus fiable, plus constant. Le corps devient alors une base solide sur
laquelle s’appuyer, méme lorsque le mental s’emballe.

Prenez un instant pour observer :
Comment réagit votre corps lorsque vous vous sentez sous pression ?¢
Quelles sont les zones qui se tendent en premier ¢

Cette simple observation est déja une facon de reprendre contact avec
vous-meéme.

i} Exercice — L’ancrage

Installez-vous debout ou assis(e), dans une posture stable et
confortable.

Portez votre attention sur vos appuis.

Si vous étes debout, ressentez le contact de vos pieds avec le sol.

Si vous étes assis(e), sentez les points de contact de votre corps avec le
support.

Prenez une inspiration profonde, en vous grandissant légerement,
comme si vous vous étiriez de 'intérieur.

Puis, expirez lentement en relachant les tensions inutiles, en laissant le
poids de votre corps s’ancrer vers le sol.

Répétez ce mouvement plusieurs fois, a votre rythme.

A chaque respiration, sentez-vous un peu plus stable, un peu plus
présent(e), ici et maintenant.

Continuez jusqu’a percevoir un retour au calme, méme subtil.



Chapitre 5 — Intégrer la sophrologie au quotidien

La sophrologie ne demande pas des heures de pratique, ni des
conditions particulieres. Elle ne s’adresse pas uniquement aux
moments de crise ou aux périodes difficiles. Au contraire, elle prend
toute sa place dans le quotidien, au cceur de la vie telle qu’elle est.

Quelques minutes, régulierement, suffisent a créer des changements
profonds.

Ce sont souvent les pratiques les plus simples, répétées avec
constance, qui ont le plus d’impact.

L'essentiel n’est pas de « bien faire », mais de faire a votre maniere.
D’adapter la pratique a votre énergie, a votre rythme, a vos besoins du
moment. Certains jours, quelques respirations suffisent. D’autres
jours, le corps ou I'esprit demandent un temps plus long.

Intégrer la sophrologie au quotidien, c’est avant tout apprendre a
s’écouter. Cest accepter que chaque journée soit différente, et que vos
besoins évoluent.

La sophrologie devient alors un soutien discret mais puissant, un fil
conducteur qui vous accompagne sans jamais s’imposer.

Créer ses propres rituels

Un rituel n’est pas une contrainte.
Cest un rendez-vous avec soi-méme, un moment choisi pour se
recentrer, se déposer, se reconnecter a ’essentiel.

Ces rituels peuvent étre courts, simples, et parfaitement intégrés a
votre routine existante.

Voici quelques propositions, a adapter librement.



ﬁ Mini-rituel du matin - Se poser avant de commencer

Au réveil, avant de consulter votre téléphone ou de vous lever, prenez
trois respirations conscientes.

Inspirez par le nez, calmement.
Expirez par la bouche, en laissant votre corps se détendre.

Vous pouvez vous poser cette intention :
« Aujourd’hui, je m’écoute. »

Ce simple moment permet de démarrer la journée avec plus de
présence et de clarté.

i} Mini-rituel de la journée - Se recentrer

A n’importe quel moment de la journée, prenez une minute pour
effectuer un scan corporel rapide.

Portez votre attention sur votre posture, votre respiration, vos
sensations.
Repérez les zones de tension et relachez-les doucement a ’expiration.

Ce rituel permet de prévenir 'accumulation du stress et de revenir a
I’instant présent.

i} Mini-rituel du soir - Apaiser avant le sommeil

Avant de vous endormir, installez-vous confortablement.

Fermez les yeux et visualisez une image apaisante : un lieu, une
couleur, une sensation agréable.



Laissez cette image vous accompagner vers le sommeil, en relachant
progressivement les tensions de la journée.

Avancer pas a pas

Intégrer la sophrologie au quotidien, ce n’est pas chercher a
transformer sa vie du jour au lendemain. C’est avancer pas a pas, avec
douceur et bienveillance.

Chaque pratique, méme breve, est une graine plantée.
Avec le temps, ces graines transforment la relation au corps, aux
émotions et au mental.



Conclusion — Aller plus loin

Les exercices proposés dans cet e-book sont une premiere porte
d’entrée.

Un temps pour vous poser, ressentir, observer, et peut-étre commencer
a écouter différemment ce qui se passe a 'intérieur.

Ils peuvent déja apporter des prises de conscience, des moments
d’apaisement, parfois méme de petits changements. Mais chaque
personne est unique, et chaque vécu mérite une approche adaptée,
respectueuse du rythme et des besoins de chacun.

Un accompagnement en sophrologie permet d’aller plus loin.

Les séances sont entierement personnalisées, construites a partir de
votre histoire, de vos sensations corporelles, de vos émotions et de vos
objectifs. Elles offrent un espace sécurisé, sans jugement, ou tout peut
étre accueilli avec bienveillance.

Etre accompagné(e), ce n’est pas chercher des solutions toutes faites.
Cest prendre le temps de se comprendre, de se reconnecter a ses
ressources, et d’avancer pas a pas vers un mieux-étre plus durable.

Si, en lisant ces pages, vous avez ressenti un écho, une résonance, ou
simplement l’envie de ne plus avancer seul(e), je vous accueille en
séance individuelle pour construire ensemble un chemin qui vous
ressemble.

Avec douceur, respect et écoute.

Amandine.



