
La plasticité cérébrale correspond à la faculté du
cerveau à pouvoir se remodeler tout au long de la vie, à

différentes échelles (synapses, neurones, réseaux
neuronaux). Ce processus, indispensable aux

apprentissages et à la mémoire, est également mis en
jeu suite à des lésions cérébrales.

La Plasticité 
Cérébrale 



Cette approche objective plonge au cœur de
notre univers intérieur intérieur, mettant en lumière

la profonde connexion entre notre cerveau et
notre système nerveux autonome. 

En effet, celui-ci est responsable de ressentir les
fluctuations de nos organes internes. 

De plus, des études ont démontré que la pratique
régulière de la sophrologie peut favoriser des
changements neurologiques positifs, tels que

l’augmentation de l’activité des ondes cérébrales
associées à la détente et à la concentration.

La sophrologie, discipline reconnue
par les neurosciences, se révèle être

une alliée précieuse pour le bien-
être mental. À travers cette alliance,
nous pouvons observer les bénéfices
tangibles de cette pratique sur notre

cerveau, notamment en observant
une augmentation notable de

l’activité dans des régions clés. 



Les avancées récentes dans le domaine des
neurosciences ont commencé à éclairer les mécanismes

sous-jacents à l’efficacité de la sophrologie. 

Des études d’imagerie cérébrale ont montré que la
pratique régulière de la sophrologie peut entraîner des

changements mesurables dans le cerveau. 

Par exemple, certaines recherches ont révélé une
augmentation de l’activité dans les régions du cerveau

associées à la régulation des émotions et au contrôle du
stress. 

PAR CONSÉQUENT, LA SOPHROLOGIE
 POURRAIT CONTRIBUER À DES

CHANGEMENTS DURABLES 
DANS LES SCHÉMAS DE PENSÉE ET LES

COMPORTEMENTS. 


