TABLE DES MATIERES

Chapitre [

L@ SOPNIOIOGIE. ......c.vviiiiiiiiieciii e 7
Bases de la sophrologie............ccocoooiiiiiiiiiiiiciiiiecceeeeeeeeee e 8
La relaxation ...........coovieiuiiiiiiiiie e 10
LA SUGGESHION ...t 12
Les teChniQUES ........ovvviiiiiiiee e 15
FONCHONS ...t 17
L’observation du souffle...............ccoooviiieiiiiiiiiiiiee 20
La phénoménologie (étude des phénomeénes).............cc..ccoevveeeenne... 21
Chapitre I
La vision transpersonnelle ................cccccoeeeviieeiiiiiiieeiiieie e 23
Les descriptions de I'inconscient..............cccoooeeieeeeiieeieicieeeeeiee e 24
L7EVEIl AU SOl....vieiieiiieiieciieit et e 29
L’échelle des besoins..............coovuieiiiiiiiiiciiic e 31
La transcendance.............ooouviiiiiiee e 34
ATCREIYPE. ... 36
Chapitre III
La démarche .........coevuieiiiiiiieiee e 39
La relaxation ..........ooiieiiiiiie s 39
L’attention
L’intention
L’étre multidimensionnel
L@ CONSCIBINCE ... 47
Chapitre IV
La MEdIation ......ccccueeiiieiieeiie et 53
) =] USSR 56
L@ PENSEE ... 58
SUNNGSE ...t 59
Méditer c’est ouvrir son coeur et son esprit a 'essentiel...................... 62
Chapitre V
L COMPS. vttt 65
L COIPS VECU ... 65
Le COrps-PSYCRE .......oooeeeieeee e 66
LLe COIPS BNEIGIC.......cuvvieeiiiie e 67
Le COIPS CONSCIENCE ... 69
Exercice : respiration abdominale consciente ...............ccc.ccceevveeennn... 72
Chapitre VI
L INEUIHON e 73
Les manifestations de I'intuition ...............cccccovvviiiieiiiiieicieieiiec e 79
Chapitre VIL ......cooviiiiiee et 85



142

SOPHROLOGIE ET SPIRITUALITE

Y o S TR P RPN 85
RESONANCE. .......vvveiiiiiiiee e 88
L SUMDBOLE........cuviiiieiiiiecee e 92
La créativité est le fruit d’'un élan de vie..............ccoovvvveiiiiiiiiinnnnen. 94
EXEICICES = JOU ... 95
Chapitre VIII
Conscience, Science, et Tradition ............cccoovveiiiiiiiiiiiiiieeeeeee 97
LUNIEG ... 98
| I=A07o) LU U o) o W RO 102
Paradigme.........cc.oooiiiiiiiiiiiccce e 104
Lanon-dualité.............coovvvviiiiiiiiiieie e 104
Chapitre IX
PerSPECiVES ...
Changer le regard
Le travail SUT SOI .......c.veiiieiiieeiieie e
Tout se joue dans la conscience ..............cooovvuvveeieieeeciiiiieeeeeeens 113
La société et 'individu.............coovevviiiiiiiiiiiiiiiieee e 115
L@ ChOIX .o 120
ANAIMNEGSE ..ottt 122
Chapitre X
LA VORI . 125
Bl ..o 125
Valeurs et Principes ..........ocovveieeiiiieiiiie e 127
MéEthodOolOGIE .........ccoeiviieiiiii e 128
LPEUGIL ..o 129
Annexe |
« Manifeste 2000 » .......c..oeeieuiiiiiiiee e 135
Annexe Il
Prenezle temps d’@tre........c.ooiieiiiiiiiiiecee e 137
Exercice : « Ressentez 'EXiStence » .........cccccvveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiien. 137

Table des matiéres





