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a sophro a été créée

en1960 parle Dr Alfonso

Caycedo, un neuropsy-

chiatre colombien exer-

¢anten Espagne. Le mot

sophrologie vient du grec
et se compose des mots «sos »
(harmonie), « phren » (esprit) et
«logie » (étude). On pourrait le
traduire par «l'étude de 'harmo-
nisation dela.conscience. » Depuis,
cette technique qui s’inspire aussi
bien de 'hypnose que des tech-
niques orientales comme le zen
et le yoga a fait son chemin. Elle
posséde aujourd’hui, en France,
un institut de la formation a la
sophrologie qui délivre un certifi-
cat professionnel de sophrologue
reconnu en novembre 2011 par
I'Etat. Catherine Aliotta, sa fon-
datrice passionnée, explique :
«C’est une méthode psychocor-
porelle qui passe par la respira-
tion, la contraction musculaire
et la visualisation d’images posi-
tives pour se détendre et retrou-
ver ses valeurs. Le corps et 'esprit
sont sollicités en méme temps afin
quel'on apprenne a s’écouter pour
mieux se connaftre et agir positi-
vement. Les exercices permettent
non seulement de mieux gérer
son stress mais aussi de mettre
en accord le corps etl'esprit. On vit
souvent dans le paraitre, on agit
en fonction des autres. Nos exer-
cices aident a retrouver ses vérita-
bles valeurs et la relaxation est un
moyen pour y arriver. »

STRESS, DOULEUR...
MEME COMBAT
Les maux qui peuvent faire pousser
la porte d’'un sophrologue sont trées
différents: stress du quotidien, mau-
vaissommeil, douleurs chroniques...
£ Mais également phobies, crises
2 d’angoisse liées ou pas & des chal-
lenges professionnels. La méthode
% s'adapte pendant la séance avecle
£ sophrologue, elle aide & développer
8 son estime de soi et la confiance.

Grice a la technique, la personne
qui dort mal devrait retrouver son
sommeil en réduisant son stress et
en retrouvant son calme. Attention
cependant, il n’est pas question de
prendre en charge des pathologies
lourdes. « Notre technique ne soi-
gne rien. Clest un complément effi-
cace 4 cOté d’autres méthodes pour
retrouver un mieux-étre», précise
Catherine. Les exercices se pra-
tiquent debout ou assis sur une
chaise. Globalement, la méthode
attire davantage les femmes
et ce sont elles qui sont les clien-
tes majoritaires des sophrologues.
On trouve aussi quelques hommes
mais leurs attentes sont différentes.
«Si les femmes apprécient beau-
coup la relation qui s’établit avec
le spécialiste, eux recherchent plu-
t6t de la performance via la techni-
que», note Catherine Aliotta.

UN EXERCICE

PRATIQUE

La directrice explique dans son livre
quelasophrologie s'adapte au profil
de chaque pratiquant. Comment?
En partant du principe que le cer-
veau est programmable. Ainsi, il est
possible de se rassurer et de condi-
tionner un sentiment de réussite par
le corps. Prenons I'exemple d’une
personne qui culpabilise car étant
souvent en déplacement, elle a peu
de temps & accorder a sa famille.
La solution du sophrologue est le
«pompage des épaules » car cet
exercice évacue la culpabilité ainsi
quelacolére. Onestdeboutles pieds
bien & plat surle sol, les épaules sont
relachées : inspirez en gonflant

le ventre et retenez l'air un instant.
Ensuite haussez les épaules comme
pour pomper et souffler. Répétez
ce mouvement trois fois en pre-
nant le temps de récupérer a cha-
que fois. Une fois le point fait avec
un sophrologue, il est tout a fait
possible de faire les exercices seuls
alamaison ou ailleurs.

ILN’Y APAS D’AGE

11 suffit que le consultant ait une
santé normale pour pouvoir pra-
tiquer la sophro, il n’y a aucune
contre-indication ou limite d’age.
«Nous commengons dés la mater-
nelle avec delarelaxation. Les petits
apprennent a se détendre, a gérerle
temps et leur corps. A partir de huit
ou neuf ans, nous travaillons autour
des difficultés plus spécifiques telle
que la maitrise de soi.» Quand
aux ados préoccupés, anxieux
ou encore submergés par leurs
émotions, les exercices de respi-
ration leurs font du bien. « Nous
proposons méme aux chefs d’éta-
blissement des séances de groupe
de préparation aux examens. Les
meéres de famille sont ravies de
voir leur ado plus détendu, moins
agressif, et positif!» W

LE GUIDE
A partir de 32 cas de figure,
Catherine Aliotta propose
8 des exercices courts
et précis permettant
de travailler concrétement sur
un obstacle. «Pratiquer la sophrologie
au quotidien», de Catherine Aliotta,
éd. InterEditions, 1790 €.
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