PROTOCOLE BIEN ETRE
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MA TERRE HAPPY

Notre protocole “Bien-&tre” a prouvé son efficacité dans bon nombre d'accompagnements a
la gestion du stress ou de I'anxiété.

Vous pouvez l'utiliser en I'état dans la plupart des situations mais surtout vous en inspirer
pour construire vos propres protocoles.

La sophrologie ne se substitue jamais a un accompagnement médical. Nous vous invitons a
travailler en lien avec les médecins traitants de vos clients.

ANAMNESE
MAUX / PLAINTES ANTIDOTES / BESOINS
Stress ,Evacuer les tensions physiques
Anxiété Evacuer les situations anxiogenes
Emotivité Identifier les déséquilibres

Ramener a soi l'apaisement
Prendre du recul
Se sentir bien dans son corps
et dans son cceur
Retrouver son ame d'enfant
Vivre dans la sérénité

RESSOURCES AVERSIONS / LIMITES / FREINS

de votre client de votre client

OBJECTIF D’ACCOMPAGNEMENT
Je souhaite vivre chaque jour de mieux en mieux et étre plus sereine dans 3 mois

LES INDICATEURS DE REUSSITE DE VOTRE CLIENT :
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Palier curatif

Niveau = Abaisser les tensions physiques

Anamnése intermédiaire:

L Intention de Exercices et Relaxations ..
Séance y . Sophronisation
séance dynamiques
Mes douleurs*
Chauffage corporel*
(Inspirer dans les zones
Evacuer los | SSnsioies ot fg:gfr:sgour SOPHRONISATION
1 tensions Poﬁn L0 b DE BASE
physiques pag P VIVANTIELLE*

(Secouer ses douleurs et les
évacuer)

Eventails

(Eloigner les douleurs
résiduelles)

Phénodescription:

* Toutes les fiches de relaxations dynamiques, d'anamneses et les textes de sophronisation
sont disponibles dans notre boutique www.materrehappy.fr

Notes personnelles
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Niveau = Abaisser les tensions morales

Anamneése intermédiaire:
. Intention de Exercices et Relaxations ..
Séance h . Sophronisation
séance dynamiques
Courbe de gestion
émotionnelle*
(Identifier les pics émotionnels)
Le thermomeétre de mon
TAtA*
, NRICIe AN SOPHRONISATION
Evacuer les Mes pensées DE
e gL eatons, e i DEPLACEMENT
anxiogenes Perception cérébrale . A
o ¥ . DU NEGATIF
(Identifier les préoccupations et
les évacuer)
Karaté*
(Prendre de la distance avec
elles)
Phénodescription:

* Toutes les fiches de relaxations dynamiques, d'anamneses et les textes de sophronisation
sont disponibles dans notre boutique www.materrehappy.fr

Notes personnelles
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Anamnése intermédiaire:

Séance

Intention de

Exercices et Relaxations

Sophronisation

séance dynamiques
Cohérence cardiaque*
Systémes sympathjques et SOPHRO
Identifier les | Parasympathiques STIMULATION
3 déséquilibres Hémicorps* PROJECTIVE*
émotionnels P

(Identifier les déséquilibres)
Oscar*
(Retrouver I'équilibre)

Phénodescription:

* Toutes les fiches de relaxations dynamiques, d'anamneses et les textes de sophronisation
sont disponibles dans notre boutique www.materrehappy.fr

Notes personnelles
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Niveau = Accroitre la détente physiologique

Anamneése intermédiaire:

I'apaisement

. Intention de Exercices et Relaxations N
Séance g : Sophronisation
séance dynamiques
Mes progrés*
7 " .
Ramener a soi I(:Se;%?)}:r’mtrzggt(\e,f ;t :’caap:aeisement) FOPHRENISATION
4 DE PRESENCE

Prana*

(Ramener a soi I'apaisement)
Créve Coeur*

(Profiter de ses bienfaits)

IMMEDIATE*

Phénodescription:

* Toutes les fiches de relaxations dynamiques, d'anamneses et les textes de sophronisation
sont disponibles dans notre boutique www.materrehappy.fr

Notes personnelles
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Palier préventif

Niveau = Accroitre le lacher prise

Anamneése intermédiaire:

h Intention de Exercices et Relaxations ..
Séance 2 ¢ Sophronisation
séance dynamiques

La régle des 5C de Ma terre

Happy*
Les accords toltéques*

Exercice respiratoire 1* LE COSMOS
(Accroitre le lacher prise) VERTICAL*
Rotation membres
supérieures*

(Se créer une bulle de
protection)

5 Prendre du recul

Phénodescription:

* Toutes les fiches de relaxations dynamiques, d'anamneses et les textes de sophronisation
sont disponibles dans notre boutique www.materrehappy.fr

Notes personnelles
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Niveau = Instaurer un état minimum

Anamnése intermédiaire:

. Intention de Exercices et Relaxations ..
Séance 2 ; Sophronisation
séance dynamiques
Mes Sens*

Perception des membres
Se sentir bien inférieurs*

dans son corps et | (Se sentir ancré) SOPHRO
6 dans son cceur | Perception des membres STIMULATION
ari * VITALE*
supérieurs
(Se sentir équilibré)
Nauli*
(Se sentir vivant)
Phénodescription:

* Toutes les fiches de relaxations dynamiques, d'anamneses et les textes de sophronisation
sont disponibles dans notre boutique www.materrehappy.fr

Notes personnelles
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Niveau = Instaurer un état requis

Anamnése intermédiaire:

Intention de Exercices et Relaxations

Séance ks .
séance dynamiques

Sophronisation

Contemplation du schéma
corporel*

(Retrouver I'enfant qui est en
7 Retrouver son moi) L'ENFANT
ame d'enfant Dynamique énergétique* INTERIEUR*
(inspirer la joie de vivre)
Accordéon*
(S'émerveiller)

Phénodescription:

* Toutes les fiches de relaxations dynamiques, d'anamneses et les textes de sophronisation
sont disponibles dans notre boutique www.materrehappy.fr

Notes personnelles

Page 8


http://www.materrehappy.fr

Palier de cloture

Niveau de clGture = expérimenter

Anamnése intermédiaire:

Intention de Exercices et Relaxations

2 7 Sophronisation
séance dynamiques

Séance

Marche primaire*
(Se féliciter du chemin
parcouru)

Vivre TegoiE [RATAGH SPPHRY
8 Sérénité (Ancrer ses nouvelles PROGRAMMATION

habitudes) FUTURE*

Vivance de I'envol*
(Activer son nouveau mode de
fonctionnement)

Phénodescription:

* Toutes les fiches de relaxations dynamiques, d'anamneses et les textes de sophronisation
sont disponibles dans notre boutique www.materrehappy.fr

Notes personnelles
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