LA SOPHROLOGIE

La sophrologie est une
méthode thérapeutique qui fait
appel autant au coms qu'au
mental. Mise au pointily a
plus de 50 ans par un
neuropsychiatre, elle puise son
inspiration dans la combinaison g
de techniques occidentales comme Fhypross, la méthode '
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et de techniques orientales comme le yoga et le zen,

La sophrologie est efficace aussi bien dans la gestion 5 = MENSHEA
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Pour résumer, ¢'est une technique psychocomorelle axée
sur le bien-étre, I'amélioration de sa condition en cas y
ﬂnmlmwenmbd&ﬂoppemantﬂesonpotenﬁa
(stw.mque!mmséam].mhmﬁmdasonohincﬁ; o
elle permetira autant de détendre, dapaiser, de calmer, | |

Que de stimuler ou de tonifier 'MER VUT '

GA SE PRATIQUE COMMENT ? ' DRE MEIL
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M Un premier déchange pour faire un tat des lieux,
écouter les besains et définir un objectif
dfaccompagnement.

B Un deuxiéme consacrd aux exercices de relaxation
dynamique et de visualisation positive, La relaxation
dynamique est un enchainement dexercices composé de
mouvements trés simples et dou associés 4 la respiration
qui permettent de se détendre musculairement

Chaque exercice est pratiqué pou se libérer des tansions,
du stress ou pour stimuler son énergie (idéal avant une
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assise ol allongés, les yeux fermés A 'écoute

du sophrologue qui évoque un ensemble dimages
Positives (souvenirs, projections dans le futur)...

M Un troisiéme temps peut pemettre 4 la personne
dexprimer ses ressentis. A lissue dune séance,

on se sent déja plus détendu et relaché,

Wl y a des exercices 4 effectuer ?
Peut-on les faire seul ?

Oui Les exercices sont courts ils durent entre 2 4

9 minutes et ne nécessitent aucun matériel. lis peuvent
méme se pratiquer nlimporte ol et & n'importe quel
moment de la joumée. La sophrologue peut proposer
des enregistrements de la séance ou des fiches mémo
des exercices pour faciliter la pratique 4 la malson,
Une pratique quotidienne permet d'avoir des résultats
optimums

A quel rythme par semaine et de quelle durée
Ppréconisez-vous Jes séances 7
umolspursemlnaustunrwlmeidwmohtani‘
dsbonsréwlalaEnfonclimdsspossibiﬂésdemamn.
les séances (entre 45 minutes et 1 heure) peuvent étre
espacées, limportant étant de pouvoir s'entrainer entre
clmquaséancshohsemannmmmqueﬁé

: : 10 séances sont nécessaires, méme si des premiers
BOOSTER Pour e bha e résultats se font sentir dés la dewdéme séance,

il eSS T Est-ce que cela alde 4 lutter contre Je stress ?
NE C TS L : La sophrologle est un excellent antistress. Elle agit sur

: Ie corps comme sur e mental. Elle permet de détendre
attant les tensions et crispations physiques que génére
le stress (douleurs dans la nuque, les épaules, le dos...)
que de se détendrs, se calmer et se relacher, prendre du
recul par rapport 4 un événement, une situation. Et comme
£e sont des exercices simples, une fols vus en séance,
c'est comme si o avait avec sof une bafte & outils.

Mercl a Catherine Aliotta, sophvoiogue, fondatics el directice
générale de Mnsitut de formation & ls sopholagie.
Pour en sawi plus : wivcatherine-afota i

calme & FTHomamels

| Creme Apcisonte

*| Matn

3|

Octobre 2015| MENSHEALTH.FR 68




