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Introduction 

Bonjour à toutes et à tous ! Et bienvenue dans ce cof-
fret pour découvrir la sophrologie !

Je m’appelle Clémentine, je suis sophrologue certi-
fiée, hypnothérapeute, et, à mes heures perdues, 
dessinatrice dans l’âme.

Lorsque j’ai commencé ma pratique thérapeutique, 
j’avais à cœur de donner, en complément des exer-
cices que je proposais, des fiches explicatives com-
préhensibles et inclusives, aux personnes que je 
recevais en consultation au cabinet. C’est ainsi que 
tout a commencé ! 

En plus d’avoir en tête de proposer des dessins plus 
inclusifs, avec des couleurs plus douces (liées à l’uni-
vers du bien-être, du calme et de la concentration), 
je voulais absolument partager ces outils pratiques 
et concrets que sont les exercices de sophrologie 
avec le plus grand nombre.

« Pourquoi ? » me direz-vous. Il y a deux ans, je chan-
geais totalement de vie en quittant mon travail et je 
vivais en même temps un drame personnel qui m’a 
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conduite à la dépression. Cet état dépressif était 
quelque chose de latent chez moi, que je repoussais 
depuis plusieurs années. Je ne prenais pas du tout 
soin de ma santé mentale. Puis j’ai décidé de faire 
une thérapie et, à cette époque, j’aurais bien voulu 
avoir, en plus de ce soutien, des exercices qui m’aident 
à me détendre (au moins physiquement) et à me 
rendre compte de toutes les ressources positives que 
j’avais en moi.

Cette expérience qui m’a fait grandir et que j’ai par-
tagée avec mes proches, j’ai découvert que je n’étais 
pas seule à la vivre. J’ai compris que, parfois, on se 
sent submergé par les difficultés du quotidien, par 
le stress, ou par les choses que l’on ne peut pas ou 
plus contrôler. 

Parfois même, on n’arrive plus vraiment à prendre 
du temps pour soi et à s’écouter. On s’oublie un peu 
dans la frénésie de la vie.

Et on ne sait pas comment faire pour « aller mieux ».

En créant ce coffret, j’avais pour objectif de vous don-
ner accès à des outils pour vous soulager, pour que 
vous puissiez vous accorder du temps rien qu’à vous 
et prendre conscience de votre force, de tout votre 
potentiel à avancer plus sereinement dans la vie. 
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Bien sûr, ce coffret ne se substitue pas à un vrai accom-
pagnement thérapeutique avec un ou une sophro-
logue, car la sophrologie est plus complexe que cela.
Ici je n’en présente que quelques exercices, mais ils 
vous donnent une porte d’entrée sur ce qu’il vous est 
possible de faire pour vous sentir mieux.

La sophrologie, comme d’autres méthodes d’accom-
pagnement thérapeutique, n’est évidemment pas 
une baguette magique. Mais elle peut être une alliée 
importante dans votre quotidien.

À travers ce coffret, vous allez découvrir une expé-
rience à trois cent soixante degrés : des exercices de 
sophrologie, des audios d’immersion, des cartes 
d’« explorations positives » ; mais ce livret explique 
aussi les principes de la sophrologie, de la respira-
tion, de la visualisation positive et bien d’autres 
choses !

J’espère que vous prendrez autant de plaisir à 
explorer ce coffret que j’en ai eu à le dessiner et à le 
concevoir.

Bonne découverte sophrologique. 

Clémentine




