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En quoi ¢a
consiste ?

C'est une technique créée dans
les années 1960 par le
neuropsychiatre Alfonso
Caycedo, qui s'est inspiré de
I'hypnose et d'autres techniques
de relaxation mais aussi des
disciplines orientales, comme
le yoga. La sophrologie
s'arficule autour de trois axes :
la respiration contrélée,

la contraction musculaire et
I'imagerie mentale. Ces

frois techniques permettent

un reléchement musculaire et
psychique. Souvent, les gens
ont I'impression de connditre
un peu la sophrologie car ils ont
déja fait du yoga, par exemple.
Si elle a en commun avec
I'hypnose les visualisations
mentales guidées par la voix
de l'infervenant, eﬁe s’en
différencie par le recours

a la relaxation dynamique, qui
consiste en des mouvements
associés & la respiration.

u corps et au mentall,
peut vous aider & vous]
du stress. Démonstration

qui s'ac

MEEEHRO xp

e stress entraine des difficultés de
concentration, des troubles du sommeil,
des débordements émotionnels... Voici
cinqg exercices pour apaiser votre corps et
votre esprit, a répéter trois fois. Prenez le temps
de récupérer entre chaque mouvement!
® J'ai du mal & m’endormir le soir
Avant de me glisser sous la couette : je me mets
debout, les pieds bien a plat, ou je m’allonge sur
le lit si c’est plus confortable. Je prends une
grande inspiration en gonflant mon ventre. Puis
je bloque ma respiration en contractant trés fort
tous les muscles du corps, de la téte aux pieds.
Je souffle en relachant les muscles tout
en imaginant que les tensions s’envolent.
® Dés que je rentre chez moi,
je me rue sur le chocolat
Debout, j’inspire en levant les bras a
I’horizontale (comme si j’étais somnambule).
Je bloque ma respiration. Je secoue mes mains
comme si j'avais des gouttes d’eau au bout
des doigts dont je voudrais me débarrasser.
Je souffle fort d"un coup sec en laissant mes bras
redescendre et en évacuant mes pulsions.

SOPHROLOGIE

Au bureau, e n'arrive plus & me concentrer
Debout, j'inspire en tendant le bras droit devant
moi, le pouce levé vers le ciel (comme si je
faisais du stop!), a hauteur des yeux. Je bloque
ma respiration en ramenant mon pouce vers les
yeux. Lorsque ma vue se trouble, je ferme mes
yeux et je touche mon front avec mon pouce.
A ce moment-3, je souffle tout en laissant
mon bras revenir le long de mon corps. Ainsi
je retrouve ma concentration.

@ Je ne parviens plus a dialoguer

avec mon compagnon

Debout, je pose mes mains sur les cotes
comme si je voulais encercler ma cage
thoracique et ressentir le mouvement de

ma respiration. J'inspire en gonflant le ventre
tout en sentant mes cotes s’ouvrir. J’expire

en les laissant redescendre et je me sens

alors libérée.

@ Je pique une colére

dés que mes enfants font un caprice

Debout, les pieds a plat sur le sol et les épaules
relachées, j'inspire en gonflant le ventre.

Je bloque ma respiration tout en serrant

les poings. Je hausse les épaules plusieurs fois.
Puis je souffle en ouvrant les poings et en
relachant ma colére.




La chasse au STRESS

l a sophrologie permet d’éliminer les crises d’angoisse. La sophrologie
permet aussi de détourner l'attention,
par exemple, en se focalisant sur des

cardiaque, augmentation du taux de images positives. Prévoyez entre cinq et

sucre dans le sang, sueurs... Sur le plan dix séances pour vous délester du stress,
physiologique, elle relance le mécanisme  a raison d’'une séance une fois par

du systéme nerveux parasympathique, semaine, puis tous les quinze jours. Mais

qui ramene le corps a I'état de calme. ce n'est pas une baguette magique! Ce

Elle vous aide a développer votre n’est que grace a une pratique réguliere

concentration, que le stress amoindrit. (en reprenant les exercices chez vous)

Par ailleurs, elle contribue a enrayer

les manifestations physiologiques
du stress : accélération du rythme

Une SEANCE type

que vous parviendrez a chasser l'anxiété.

e principe de la sophrologie est d’amener ;

le client a retrouver 1'état sophronique, Remerciements

un état de relaxation profonde se situant a Catherine  /
entre veille et sommeil. Un moment ot le Aliotta, /
cerveau est tres réceptif! La séance démarre par sc;phrqiogue,
un entretien pour déterminer quelles sont vos dlref.:tr:ce de Pratiquer
envies, vos objectifs... On vous propose ensuite | I'lnstitut de‘ la sophrologie
des exercices de relaxation dynamique, assis ou formation Lol la au quotidien
debout. Dans un second temps, place aux sophrologie
sophronisations : assis ou allongé, vous vous et avteure de de en-£ie
laissez guider par la voix du sophrologue pour Pratiquer "f-' s
imaginer que votre corps se détend, puis vous 5°Ph_r°.f09"’-' ay
visualisez des situations qui vous sont quotidien,
agréables. Vous restez toujours conscient, sauf éd. InterEditions

si vous vous endormez! Enfin, vous reprenez
contact avec la réalité et donc avec les bruits
extérieurs; votre corps retrouve quant a lui

sa tonicité... La séance, qui dure environ

une heure, se termine par des échanges avec le

. . ; www.annuaire-sophrologues.fr
sophrologue, afin d’exprimer votre ressenti. ® RS 00
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CE SOIN DESTINE AUX PEAUX
GRASSES avec ou sans petits boutons 3
méle trois actifs que Ion utilise volontiers
pour les peelings superficiels : acide
salicylique, acide glycolique et LHA. Des
actifs qui liberent les pores
obstrués, exfolient la
M. peau, stimulent le
renouvellement
cellulaire. Au final,
une diminution
des marques
d'acné et un teint
matifié et plus
uniforme!

quoi de neuf..

HORMADERMN

Sain hydratard =
qw-gcm god B

UNE PERSONNE SUR DEUX A UN
CUIR CHEVELU HYPERSENSIBLE.
Principal symptéme 2 Des
démangeaisons, non pas dues d des
pellicules, mais & une cascade de
réactions impliquant la pollution,
les émotions, I'eau,
le chaud, le froid...
Pour en venir
d bout, on se rue
sur ce
shampooing &

la base lavante L) fi2d SENSINOL
douce et MG oy N egems

contenant du
polidocanol,
efficace sur les
démangedaisons.

LES CICATRICES? Elles entrainent
douleurs, tiraillements... Dédiée
aux cicatrices superficielles
(consécutives & une lésion, un acte
postdermatologique...), cette créme
est truffée d'actits apaisants et
réparateurs, comme
& |'allantoine, I'acide
hyaluronique, le
bioEcolia (un sucre).
Le plus? La présence
d’un filtre solaire,
qui prévient
I'hyperpigmentation.

POUR SE DEBARRASSER D'UN RHUME
DES FOINS, il y a les médicaments  ussyerss
classiques, comme les antihistaminiques. *-‘-'mmuniv_”j}
Etil y a la quercétine, un actif naturel .
qui fait partie de la grande famille ™
des flavonoides et qui est présent dans de
nombreux végétaux,
notamment les

ARl

rouge. Ses eftets
thérapeutiques 2
Anti-
inflammatoire
et
antiallergique.




