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BIENVENUE A TOI !

Bienvenue dans ce guide,

votre premier pas vers une

transformation durable de
votre bien-étre |

Dans le rythme effréné du
quotidien, le stress, [anxiété
ou le manque de confiance

peuvent nous submerger.

La sophrologie vous offre
des outils concrets pour
retrouver calme, sérénité et
vitalité. Elle vous aide &
vous reconnecter a votre
potentiel, & harmoniser
Iénergie subtile qui vous
traverse, et & améliorer
concretement votre vie.

Ce guide est votre clé pour
gérer le stress, retrouver le
sommeil, renforcer votre
confiance, libérer les
tensions, et cultiver clarté
mentale et joie.

Il vous présente des
protocoles éprouvés de 5
séances.

Explorez ces parcours pour
une transformation
profonde.

Mes protocoles complets
vous sont proposés sous
forme d'audios guidés,
accessibles en ligne, &
écouter & votre rythme, &
tout moment et n'importe

\

Oou.

Découvrez aussi les box
mensuelles de bien-étre
énergétique pour un
soutien continu.

Prét(e) & commencer votre
transformation 7 Respirez,
et laissez la sophrologie
révéler votre plein potentiel.
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CHAPITRE



STOP STRESS !
START ZEN!

Le stress est le défi majeur de

notre quotidien. Il nous tend,
nous submerge, et peut méme
perturber notre sommeil.

Mais imaginez retrouver un
calme profond, une clarté
d'esprit, et des outils pour

chaque situation.

Clest ce que la sophrologie vous

offre !

Cette méthode psychocorporelle
vous aide & lacher prise, a
rééquilibrer votre respiration, et &
redécouvrir vos sensations pour
apaiser votre mental et votre corps.
Ce protocole de 5 séances
complétes est votre feuille de route
pour une maitrise durable du stress.
Chaque séance combine exercice de
relaxation dynamique et une
technique sophrologique pour une
approche globale.



Séance 1: Apaisement par la Respiration
et la Chaleur Corporelle

Intentionnalité : "Je respire profondément

et jactive le calme en moi.

Exercice : Le Chauffage Corporel (avec
Respiration abdominale)

Respiration Relaxante (allongement des
expirations) <

Bénéfices : Vider rapidement ['esprit =,
apaiser le mental @ £, créer une sensatiol
de chaleur et de calme profond dans le
corps. @

Pour le Protocole Complet : Cette
séance fondamentale pose les premiéres
pierres de votre sérénité et fait partie
intégrante de notre Protocole Complet
de 5 séances.

Séance 3 : Ancrage et Clarté Mentale

Intentionnalité : "Je focalise mon
attention et je cultive la paix intérieure.

"

Exercice : Le Tra-Tac @
La visualisation d'un lac 44

Bénéfices : Vider rapidement ['esprit 2,
apaiser le mental par la concentration
visuelle et limagerie mentale, créer une
sensation de paix et de calme profond.

< Atteindre un état de calme intense par
la relaxation ciblée et une profonde
immersion visuelle, apaisant ainsi l'esprit
et réduisant l'agitation mentale. « [

Pour le Protocole Complet : Cette
séance essentielle pour la concentration
et le calme mental fait partie intégrante
de notre Protocole Complet de 5
séances.

Séance 2 : Libération des Tensions
et Lacher-prise

Intentionnalité : "Je me libére de
ce qui m'encombre et je retrouve
de la légeéreté. $€"

Exercice : Le Balancement
Latéral '+ [

Le Sophro-Déplacement du
Négatif (SDN) 7 (ou  pour
évacuation)

Bénéfices : Libérer les tensions
physiques , approfondir la
détente -, éliminer les
sensations physiques et mentales
négatives pour un nettoyage
profond.

Pour le Protocole Complet :
Cette séance clé pour le lacher-
prise et |a libération fait partie
intégrante de notre Protocole
Complet de 5 séances.

Pour le Protocole Complet :
Ces 3 séances fondamentales
posent les premiéres pierres de
gestion du stress et font partie
intégrante de notre Protocole
Complet de 5 séances.



P Acces:

Ces 2 séances d'approfondissement sont
exclusives au Protocole Complet de 5
séances. Elles sont cruciales pour une
transformation profonde et durable de
votre gestion émotionnelle.
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N'hésitez plus

Ce chapitre vous a offert une feuille de
route claire pour transformer votre

gestion du stress.

Pour bénéficier de accompagnement
complet, de l'intégralité des 5 séances
guidées (y compris les 3 premiéres qui
posent les bases essentielles et les 2
séances d'approfondissement uniques),
et ainsi atteindre une maitrise profonde
et durable de votre bien-étre, découvrez
notre Protocole Complet "Maditriser le
Stress et Apaiser le Mental" pour
seulement 199 € !

Lien vers ['achat.

N'oubliez pas d'explorer également mes
box mensuelles de bien-étre
énergétique pour un soutien continu

dans votre parcours de bien-étre !

A venir !


https://philautiahorizon.podia.com/pack-serenite-maitriser-le-stress-et-apaiser-le-mental

CHAPITRE



SOMMEIL RETROUVE,
VIE APAISEE !

Le sommeil est le pilier de notre

bien-étre.
Pourtant, pour beaucoup, les
nuits sont agitées, les pensées
tourbillonnent et

['endormissement devient un défi.

Sans un sommeil réparateur,
notre énergie et notre clarté
mentale diminuent, impactant
tout notre quotidien.

La sophrologie vous offre des
clés douces et efficaces pour
renouer avec un sommeil
profond et naturel.

Il ne s'agit pas de "dormir & tout
prix", mais de préparer votre
corps et votre esprit & un repos
de qualité, en apaisant
lagitation et en cultivant la
sérénité propice &
l'endormissement.

Ce protocole de 5 séances
completes est votre feuille de
route pour des nuits paisibles et
une récupération optimale.
Chaque séance combine un
exercice dynamique et une
technique sophrologique pour
une approche globale.



Séance 1: Apaiser le Corps et [Esprit pour
IEndormissement

e Intentionnalité : "Je prépare mon corps et
mon esprit & un endormissement paisible.

2z

o Exercice : Le Chauffage Corporel (avec
Respiration abdominale)

e Respiration Relaxante (allongement des
expirations) < Séance 2 : Libérer les Tensions de
la Journée et se Préparer a la Nuit

o Bénéfices : Vider rapidement ['esprit,

apaiser le mental par la respiration
consciente, créer une sensation de
chaleur et de calme profond dans le
corps.

Pour le Protocole Complet : Cette
séance fondamentale pose les premiéres
pierres de votre sérénité nocturne.

Intentionnalité : "Je relache les
tensions résiduelles et j'accueille
la sérénité du soir. E&"

Exercice : Inclinaison latérale de
la téte

Respiration abdominale « el

Bénéfices : Relacher les tensions
physiques et mentales

Séance 3 : Protéger son Sommeil des accumulées, soulager la nuque,

Pensées Envahissantes apaiser le systéme nerveux et

e Intentionnalité : "Je protége mon préparer le corps & un repos

sommeil des préoccupations et j'assure
ma récupération. P"

Exercice : Le "Non" en Suspension de

Souffle ©®
Sophro-Protection Liminale du Sommeil

Bénéfices : Renforcer la capacité a
éloigner les pensées et préoccupations
nocturnes. Créer un "espace protégé"
pour le sommeil, assurant un repos serein
et une récupération profonde.

Pour le Protocole Complet : Cette
séance est essentielle pour un sommeil
paisible.

serein.

Pour le Protocole Complet :
Cette séance est la clé pour la
préparation au sommeil.

Pour le Protocole Complet :
Ces 3 séances fondamentales
posent les premiéres pierres de
votre sommeil récupérateur et
font partie intégrante de notre
Protocole Complet de 5
séances.



P Acces:

Ces 2 séances d'approfondissement sont
exclusives au Protocole Complet de 5
séances. Elles sont cruciales pour une
transformation profonde et durable de
votre sommeil.
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N'hésitez plus

Ce chapitre vous a offert une feuille de
route claire pour transformer votre

sommeil et vos nuits

Pour bénéficier de accompagnement
complet, de l'intégralité des 5 séances
guidées (y compris les 3 premiéres qui
posent les bases essentielles et les 2
séances d'approfondissement uniques),
ainsi atteindre des nuits paisibles et une
récupération optimale, découvrez notre
Protocole Complet "Retrouver un
Sommeil Réparateur & Profond" pour
seulement 199 € !

e Pour bénéficier de l'accompagnement
complet et de lintégralité des 5 séances
guidées de ce Protocole, et étre le/la
premier(ére) informé(e) de son
lancement, inscrivez-vous & ma liste VIP

ici : newletter

N'oubliez pas d'explorer également mes
box mensuelles de bien-étre
énergétique pour un soutien continu

dans votre parcours de bien-étre !

A venir.



https://philautiahorizon.podia.com/

CHAPITRE



CROIS EN TES
ATOUTS. LE SUCCES
EST AU BOUT !

La confiance en soi est . . .
Que ce soit dans la vie professionnelle, personnelle,

le pilier de notre . o ) )
, . face & un événement important ou simplement au
épanouissement. Elle - ) )
, quotidien, le manque de confiance peut freiner
nous permet d'oser, de )
notre potentiel.

nous affirmer, de relever
les défis et de rayonner ] .
loi A Ce protocole de 5 séances complétes est votre
einement. )
P feuille de route pour une confiance inébranlable et
Pourtant, nombreux sont . . .
. une affirmation personnelle sereine.
ceux qui, a un moment
de leur vie, se sentent , , )
I . Chaque séance est une étape cruciale pour vous
fragilisés, hésitent & . s
dre | | reconnecter a vos ressources interieures et
rendre leur place ou ] N )
P P développer votre capacité & rayonner pleinement..
doutent de leurs
capacités.



Séance 1: A la découverte de la sophrologie

o Intentionnalité : "Je pose les fondations de mon
calme et de ma présence intérieure. « "

e Sophronisation de base < Séance 2: Confiance et

Connexion au corps

o Bénéfices : Cest la technique fondamentale de

la sophrologie, permettant de descendre au * Intentionnalité : "Je me

bord du sommeil (Niveau Sophro-Liminal) , de EERINTEER € TET G235 G

vivre linstant présent et de prendre ] exp.lore les s.ens?’ri.ons de .
conscience de votre schéma corporel. Elle est confiance qui y résident
la base de lapprentissage de la relaxation

et des réflexes de détente, essentielle pour o B

toute récupération physique et mentale. o Balancement latéral en

respiration libre
o Pour le Protocole Complet : Cette séance ° Conjrroc‘rion des hémicorps
fondamentale pose les premiéres pierres de en rétention de souffle
votre sérénité et fait partie intégrante de notre

Protocole Complet de 5 séances. * Sophro présence immédiate :

e Bénéfices : Relacher les

Séance 3 : Confiance et Respiration premieres tensions physiques et

e Infentionnalité : "Je prends conscience de ma mentales, de renforcer votre

respiration, outil de confiance et de calme dans équilibre et votre ancrage, et

. -
mon quotidien. d'activer un calme intérieur

profond. Elle développe votre

o Exercices: capacité a ressentir la maftrise

o Chauffage corporel avec respiration de vous-méme et & vous sentir en

abdominale confiance dans votre corps, ici et

o L'éventail (simulation des mains, poignets, maintenant.

doigts)
e Pourle Protocole Complet :

o Sophro-respiration synchronique Cefte séance clé pourle

relachement et l'ancrage fait

o Bénéfices : Diffuser la confiance dans tout le corps partie intégrante de notre

et d'activer une énergie rayonnante. Elle aide & Protocole Complet de 5 séances.
effacer les doutes et les pensées négatives, et
ancre profondément le calme et la confiance, les  Pour le Protocole Complet :

rendant accessibles & fout moment du quotidien =g 3 saances fondamentales

grdce & la respiration. o .
posent les premiéres pierres de

. otfre confiance en vos

o Pour le Protocole Complet : Cette séance est v v

essentielle pour gestion du stress et le capacités et font partie

renforcement de la confiance fait partie intégrante de notre Protocole
intégrante de notre Protocole Complet de 5 Complet de 5 séances.
séances..



* Séance 4 (Exclusive) : J'ancre ma
confiance et j'affirme ma réussite

e |ntentionnalité : "Je renforce ma
confiance en moi, en me libérant des
poids et en ancrant mes réussites. %"

e Exercices:
o Le Haussement dEpaules ou
Pompage dEpaules 3¢
o Le "NON" en suspension de souffle

©

 Sophro-Acceptation Progressive (SAP)

e Bénéfices : Libération profonde des
peurs et des doutes liés au jugement
et & l'affirmation. Elle renforce la
capacité & se positionner et & dire
"non" aux influences négatives. Gréce
& une visualisation immersive et
sensorielle d'une réussite passée et
future, elle ancre une confiance
inébranlable et une estime de soi
solide.

e Acceés : Cette séance
d'approfondissement est exclusive au
Protocole Complet de 5 séances. Elle
est cruciale pour ancrer une confiance
inébrannable et affirmer votre réussite
dans tous les aspects de votre vie.

P Accés :

Ces 2 séances d'approfondissement sont
exclusives au Protocole Complet de 5
séances. Elles sont cruciales pour une
transformation profonde et durable de
votre sommeil.

Séance 5 (Exclusive) : Etape
ultime du Protocole “ Développer
sa Confiance”

e Intentionnalité : "Je rayonne ma

confiance et je manifeste mon
plein potentiel. "

Exercice : Enracinement et
équilibre polarités

Sophro-Acceptation Progressive
(SAP)

Bénéfices : Consolidation de
l'ancrage, activation de la
puissance personnelle,
rayonnement de [image de soi,
projection d'un avenir serein et
réussi.

Acces : Cette séance de
consolidation est exclusive au
Protocole Complet de 5
séances. Elle est essentielle
pour pérenniser vos acquis et
transformer durablement
votre relation a la confiance.

y
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N'hésitez plus
Ce chapitre vous a offert une feuille de
route concréte, pour développer une
confiance en soi solide et durable.
Chaque séance est une invitation & vous
reconnecter d vos ressources et &

affirmer votre potentiel.

Pour bénéficier de accompagnement
complet, de l'intégralité des 5 séances
guidées du Protocole "Développer sa
Confiance" (y compris les 3 premiéres
qui posent les bases essentielles et les 2
séances d'approfondissement uniques),
et ainsi atteindre une maitrise profonde
et durable de votre assurance,

découvrez notre Protocole Complet & un

tarif avantageux : 199 €!

d
i
g NEy,
V 2

M3

& [ ]
Y. mas

Lien vers l'achat.

N'oubliez pas d'explorer également mes
box mensuelles de bien-étre
énergétique pour un soutien continu

dans votre parcours de bien-étre !

A venir !


https://philautiahorizon.podia.com/pack-confiance-affirmer-ma-force-interieure-cultiver-confiance-et-autonomie

CHAPITRE



CORPS APAISE,.
ESPRIT LIBERE !

Dans le rythme effréné de  La sophrologie vous offre des outils puissants et

la vie moderne, notre bienveillants pour explorer ces tensions, les

corps et notre esprit identifier, et apprendre & les relécher en
accumulent souvent des profondeur.

tensions.
Il s'agit de redonner de la fluidité & votre corps et a
Ces crispations votre esprit, de vous délester de ce qui vous pese

physiques, qu'elles soient  pour retrouver légéreté, sérénité et une paix
dans la nuque, le dos, ou intérieure durable.

les épaules, sont
infimement liées & nos  Ce protocole de 5 séances complétes est votre

émotions : le stress, la  feuille de route pour vous délester de vos tensions

frustration, voire la colere et équilibrer vos émotions. Chaque séance
peuvent se loger en nous, combine d'exercices dynamiques et une technique
créant un sentiment de sophrologique pour une approche globale.

lourdeur et de mal-é&tre.



Séance 1: A la découverte de la sophrologie

e Infentionnalité : "J'ouvre la porte & la
sophrologie et j'explore mes premiéres
sensations de calme. « "

o Sophronisation de base <
Séance 2 : Apaiser le corps et les

o Bénéfices : Cest la technique fondamentale de émotions

la sophrologie, permettant de descendre au

bord du sommeil (Niveau Sophro-Liminal) , de s Infentionnalité : "Je relache les

vivre linstant présent et de prendre tensions physiques et

74 . o
conscience de votre schéma corporel. Elle est émotionnelles, jamorce un

la base de [apprentissage de la relaxation sentiment de calme et de paix

et des réflexes de détente, essentielle pour intérieure. §€

toute récupération physique et mentale.
e Exercice:

o Pour le Protocole Complet : Cette séance o Inclinaison latérale de la téte

fondamentale pose les premiéres pierres de

votre sérénité et fait partie intégrante de notre * Sophro-déplacement du négatif

Protocole Complet de 5 séances. * Sophro-respiration synchronique

Séance 3 : Se reconnecter a ses ressources et * Bénéfices : Libérer les tensions

projeter la réussite accumulées (physiques et

émotionnelles), d'évacuer

Intentionnalité : "Je me prépare & triompher, & briller. symboliquement les émotions

" désagréables, et d'ancrer
profondément un sentiment de

e Exercices: paix et de sérénité gréce a votre

o Le Palmier @ respiration. Vous apprendrez &
o Le Tra-Tac (RDI) @ faire le vide mental et corporel
pour retrouver un apaisement

e Sophronisation de base = immédiat.
o Sophro-Acceptation Progressive (SAP)
o Pour le Protocole Complet :

o Bénéfices : Ancrer physiquement et mentalement la Cefte séance clé pourle

o i .
confiance, de canaliser I'énergie vers la réussite, et reléchement et lancrage fait

de se projeter positivement dans le succés d'un partie infégrante de notre

événement futur. Elle développe la capacité & Protocole Complet de 5 séances.
gérer le trac, & renforcer la détermination et & vivre

les sensations de la victoire par anticipation. Un Pour le Protocole Complet :

entrainement essentiel pour briller sous pression. Ces 3 séances fondamentales
posent les premiéres pierres de
e Pour le Protocole Complei : Cette séance votre confiance en vos
. . .
d'approfondissement est exclusive au Protocole capacités et font partie

Complet de 5 séances. Elle est cruciale pour une intégrante de notre Protocole

transformation profonde et durable de votre

. . , . Complet de 5 séances.
préparation scénique. *



Séance 4 (Exclusive) : Apprivoiser le
regard et la performance
Séance 5 (Exclusive) : Activer ma

. 1
Intentionnalité : "Je suis Lumiére. puissance, maccepter et

rayonner

Exercices : e Intentionnalité : "Jactive ma

o Sautillement
o La Rotation du Buste

Sophronisation de base <
Sophro-Acceptation Progressive (SAP)

Bénéfices : Libérer le corps et I'esprit
des appréhensions liées a la
performance et au jugement. Elle
active ['énergie positive, renforce la
confiance en sa capacité & briller et &
gérer le trac, et aide a visualiser le
succés de maniére immersive pour une
acceptation profonde de la réussite
future. Elle développe la sérénité face
au regard des autres et la capacité a
transformer le stress en présence
lumineuse.

Acces : Cette séance
d'approfondissement est exclusive au
Protocole Complet de 5 séances. Elle
est cruciale pour une transformation
profonde et durable de votre
préparation scénique.

/P Acceés :

Ces 2 séances d'approfondissement sont

exclusives au Protocole Complet de 5
séances. Elles sont cruciales pour une

transformation profonde et durable pour

un esprit libéré.

puissance, je m'accepte et je

rayonne.

Exercice :
o Le Balancement Latéral » »
o Doigts en griffe

Training Autogene « [

Bénéfices : Ancrer dans le bien-
étre et de libérer les derniéres
tensions. Elle active la
conscience corporelle et la
capacité & relacher
profondément. Le Training
Autogéne, permet d'ancrer des
sensations de calme, de
lourdeur et de chaleur, et
d'intégrer une formule
intentionnelle positive pour
cultiver la paix intérieure et
lacceptation de soi.

Acces : Cette séance de
consolidation est exclusive au
Protocole Complet de 5
séances. Elle est essentielle
pour pérenniser vos acquis et
transformer durablement
votre relation a la confiance.

Vel
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N'hésitez plus
Ce chapitre vous a offert une feuille de
route claire pour vous libérer des
tensions et cultiver une paix intérieure
durable, illustrée par le parcours de
Delphine. Chaque séance est une

invitation & retrouver fluidité et sérénité.

Pour bénéficier de accompagnement
complet, de l'intégralité des 5 séances
guidées du Protocole "Cultiver sa Paix
Intérieure" (y compris les 3 premiéres
qui posent les bases essentielles et les 2
séances d'approfondissement uniques),
et ainsi atteindre une maitrise profonde
et durable de votre bien-&tre, découvrez

notre Protocole Complet & un tarif

avantageux: 199 €!

Pour bénéficier de [accompagnement

complet et de l'intégralité des 5 séances
guidées de ce Protocole, et étre le/la
premier(ére) informé(e) de son
lancement, inscrivez-vous & ma liste VIP

ici : newletter

N'oubliez pas d'explorer également mes
box mensuelles de bien-étre
énergétique pour un soutien continu

dans votre parcours de bien-étre !

A venir.


https://philautiahorizon.podia.com/
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ESPRIT LUMINEUX,
CEUR JOYEUX !

Dans le tourbillon de nos
pensées, il est parfois
difficile de trouver la

clarté, de maintenir sa
concentration, ou
simplement de cultiver la
joie.
L'agitation mentale, le
manque de focus ou la
perte de sens peuvent
ternir notre quotidien et
impacter notre qualité de
vie au travail ou nos
relations.

La sophrologie vous offre des chemins uniques
pour apaiser le mental, aiguiser votre attention
et réactiver cette étincelle de joie qui est en
vous. Il ne s'agit pas de "positiver & tout prix",
mais de vous offrir des outils concrets pour une
présence d'esprit accrue, une meilleure
concentration, et une capacité & vous
émerveiller des petits plaisirs.

Ce protocole de 5 séances complétes est votre
feuille de route pour une clarté d'esprit et une
joie durable. Chaque séance combine un
exercice dynamique et une technique
sophrologique pour une approche globale.



Séance 1: Fixer le Mental et Evacuer Agitation

e Infentionnalité : "Je fixe mon esprit et je trouve

la clarté intérieure.
e Exercice : Le Tra-Tac @

o Respiration relaxante (allongement des
expirations)

o Bénéfices : Vider rapidement l'esprit, apaiser le
mental par la concentration visuelle et la
respiration consciente, et créer une sensation
de paix et de calme profond.

o Pour le Protocole Complet : Cette séance
fondamentale pose les premiéres pierres de
votre clarté mentale et fait partie intégrante
de notre Protocole Complet de 5 séances.

Séance 3 : Se Reconnecter a Soi et Améliorer le
Schéma Corporel

Intentionnalité : "Je me réconcilie avec mon corps et je
me remplis de souvenirs positifs. @

o Exercice : La Rotation du Buste
o Sophro-Mnésie positive simple

e Bénéfices : Dénouer les tensions du tronc, améliorer
la souplesse et la conscience corporelle. Se
reconnecter positivement a son passé et a ses
ressources intérieures pour renforcer l'estime de soi
et le bien-étre présent.

o Pour le Protocole Complet : Cette séance
essentielle pour la conscience de soi et
lintégration du positif fait partie intégrante de
notre Protocole Complet de 5 séances.

Séance 2 : Dynamiser [Energie et

Stimuler la Joie

Intentionnalité : "J'active mon
énergie et je cultive une joie

ol

spontanée. %

Exercice :
o Sautillement *

Sophro-Présence Immédiate

Bénéfices : Activer une énergie
positive et libérer les tensions
par le mouvement dynamique.
Stimuler la joie et la légéreté
en se connectant a ses
ressources intérieures positives,
et ancrer ce sentiment
d'épanouissement pour une
vitalité renouvelée.

Pour le Protocole Complet :
Cette séance clé pour la vitalité
et la joie fait partie intégrante
de notre Protocole Complet de 5
séances.

Pour le Protocole Complet :
Ces 3 séances fondamentales
posent les premiéres pierres
pour reconquérir votre
joie/coeur et font partie
intégrante de notre Protocole
Complet de 5 séances.



P Acceés :

Ces 2 séances d'approfondissement sont
exclusives au Protocole Complet de 5
séances. Elles sont cruciales pour une

transformation profonde et durable pour

cultiver la joie.
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N hésitez pl

Ce chapitre vous a offert une feuille de
route claire pour cultiver la clarté
mentale et la joie au quotidien. Chaque
séance est une invitation & illuminer votre

esprit et & enrichir votre coeur.

Pour bénéficier de 'accompagnement
complet, de l'intégralité des 5 séances
guidées, et ainsi atteindre une clarté

d'esprit et une joie durable, découvrez

notre Protocole Complet "Cultiver la
Clarté Mentale & la Joie au

Quotidien" pour seulement 199 € |

[Pour bénéficier de l'accompagnement

complet et de l'intégralité des 5 séances
guidées de ce Protocole, et étre le/la
premier(ére) informé(e) de son
lancement, inscrivez-vous & ma liste VIP

ici : newletter

N'oubliez pas d'explorer également mes
box mensuelles de bien-étre
énergétique pour un soutien continu

dans votre parcours de bien-étre !

A venir.



https://philautiahorizon.podia.com/

CHAPITRE



Félicitations ! Vous avez parcouru les pages de ce
guide et découvert comment la sophrologie peut
transformer votre quotidien.

De la gestion du stress & [amélioration du
sommeil, en passant par le renforcement de la
confiance, la libération des tensions et la culture
d'une joie profonde, vous avez eu un apercu des
chemins que je peux vous aider & emprunter.

Vous avez appris que la sophrologie est bien plus
qu'une simple relaxation ; c'est une méthode
concréte pour vous reconnecter & vos ressources
intérieures, harmoniser ['énergie subtile qui vous
traverse, et devenir acteur/actrice de votre propre
bien-étre.

Les mini-protocoles présentés dans cet e-book sont
de véritables clés, mais ils ne sont que le début d'un
parcours bien plus vaste.

Le véritable potentiel de la sophrologie réside
dans la pratique réguliere et
l'approfondissement. Pour transformer durablement
votre vie, pour ancrer ces changements en
profondeur et pour maitriser pleinement chaque
technique, un accompagnement structuré est
essentiel.



Prét(e) & aller au-deld de la découverte et &
embrasser une transformation compléte 7

Chaque protocole est une feuille de route détaillée,
congue pour vous guider pas & pas vers un objectif
précis :

* Maitriser le Stress et Apaiser le Mental

® Retrouver un Sommeil Réparateur et Profond

* Renforcer Confiance en Soi et Affirmation
Personnelle

o Libérer les Tensions Corporelles et Emotionnelles

e Cultiver la Clarté Mentale et la Joie au
Quotidien

Ces protocoles sont accessibles sous forme d'audios
guidés de haute qualité, disponibles en ligne a votre
rythme, & tout moment et nimporte olu. Clest
linvestissement le plus précieux que vous puissiez
faire pour votre sérénité et votre épanouissement.

Et pour un soutien continu, ne manquez pas mes
boxes mensuelles de bien-étre énergétique. Elles
sont congues pour prolonger les bienfaits de la
sophrologie et du Reiki dans votre quotidien, en vous
offrant des outils et des rituels pour une
harmonisation profonde et réguliere.

Le chemin vers une vie plus sereine et plus équilibrée
commence aujourdhui. Je suis l& pour vous
accompagner.
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En résumé :
e Pack “Sérénité” est !
¢ Pack “Sommeil” est en cours d'élaboration,
¢ Pack “Confiance” est :
* Pack “Croyances limitantes” est en cours
I s .
d’élaboration,
e Pack “Eveil” est en cours d'élaboration.

Vous étes intéressé(e)s par I'achat d'un pack en
cours d'élaboration, et vous souhaitez étre tenu
informé de son lancement, inscrivez-vous & ma liste

VIP.
Inscription & la liste VIP : newletter


https://philautiahorizon.podia.com/pack-serenite-maitriser-le-stress-et-apaiser-le-mental
https://philautiahorizon.podia.com/pack-confiance-affirmer-ma-force-interieure-cultiver-confiance-et-autonomie
https://philautiahorizon.podia.com/

