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Culture & société

Sophrologie

Quel avenir ?

La sophrologie connait un engouement
grandissant aupres de la population. Mais
quelle est donc cette technique si particuliere,
entre yoga, relaxation et hypnose ? Quel avenir
pour les professionnels du secteur, et pour
le développement de l'activité en France
et dans le monde d’ici les prochaines
années ?

PAR CLARISSE LAFFARGUETTE

DEFINITION ET HISTORIQUE
Dans notre société ou le stress est toujours plus présent,
une pratique relativement récente est en train de devenir
trés tendance : la sophrologie. Cette méthode est sou-
vent utilisée en paralléle de la médecine traditionnelle,
ou comme alternative dans le traitement de diverses
pathologies.
Créée en 1960 en Espagne par Alfonso Caycedo, un
médecin neuropsychiatre, la sophrologie agit a la fois sur
le corps et sur I'esprit. Elle méle différentes pratiques,
telles que I"hypnose, la phénoménologie, le yoga, le zen
ou le toumo, dans sa technique thérapeutique. Elle est
basée sur la relaxation et la respiration contrdlée, par le
biais de détente musculaire et de visualisation d’images
positives. La relaxation dynamique consiste en des mou-
vements doux associés a la respiration pour amener a un
reldchement musculaire et mental.
Comme cette pratique s’adapte a chaque patient, qui fait —
lui-méme le « travail », elle peut étre vue comme une
philosophie, mais elle a avant tout pour but de permettre
le développement personnel.
Aucune étude sérieuse n’a été réalisée a propos de la
sophrologie, et ses bienfaits sont vantés avant tout par
ses adeptes. Si certaines formations sont reconnues en
France, la pratique de la sophrologie n’est pas régle-
mentée, ni considérée comme un domaine d’étude a part

# =% entiere — notamment médicales.
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L'Essentiel des relations
internationales : La
sophrologie est-elle une
pratique reconnue par les
professionnels de santé ?
Catherine Aliotta : Oui,
et de plus en plus de
professionnels de santé
orientent leurs patients
vers des sophrologues. La
sophrologie ne soigne et
ne guérit personne mais
elle est souvent recom-
mandée dans les soins de
support. Dans ces cas-la,
sa pratique va venir en
complément du traitement
meédical classique, ou thé-
rapie déja existante, dans
le but d’améliorer le bien-
étre des personnes dans
leur quotidien.

Comment peut-on recon-
naftre un bon sophrologue ?
Un bon sophrologue pro-
fessionnel est difficile a
définir mais quelques cri-
téres peuvent étre mis en
avant. Le professionnel
doit étre déclaré, comme
1a loi I’impose. 11 doit avoir
suivi une formation de
sophrologie dans une école
reconnue et qualifiante.
C’est une transparence que
I’on peut exiger de lui. Il est
aussi possible de vérifier
sl est affilié a un groupe-
ment professionnel, ce qui
signifie la plupart du temps
qu’'il a adhéré a4 un code

de déontologie, une charte
éthique  consultable ~en
ligne qui encadre la bonne
pratique du professionnel.
D’un point de vue pra-
tique, le sophrologue ne
doit jamais rien prescrire,
ni intervenir dans la pres-
cription médicale d’un
patient. I ne manipule
jamais la personne.

Quel avenir voyez-vous
pour la profession ?
Depuis une dizaine
d’années cette technique
ne cesse de croitre, et sa
reconnaissance par le
grand public aussi. Cela
s’explique par différents
aspects. D’abord une
évolution des mceurs :
les gens sont plus deman-
deurs de techniques qui
vont leur permettre de se
sentir mieux au quotidien.
La tendance est a la quéte
permanente du bonheur
et de I’épanouissement,
tout en privilégiant des
méthodes « naturelles »,
c’est-a-dire dépourvues de
médicaments. La société a
pris conscience des dérives
de I'automédication et de
I"abus d’antidépresseurs.
La demande pour accé-
der a des techniques de
sophrologie va continuer
a s’accroitre et son acti-
vité va aller de pair avec
la loi de 'offre et de la

Entretien avec

Catherine Aliotta

Sophrologue francaise, fondatrice
et directrice pédagogique de I'Institut
de formation a la sophrologie

demande. Les sophro-
logues ne cherchent pas
forcément a développer
un diplome d’Etat, mais
plutdt a faire en sorte que
la formation soit la plus
opérante possible. Le titre
RNCP (Répertoire natio-
nal de la certification pro-
Jessionnelle), délivré par
le ministére du Travail et
réévalué tous les cing ans,
est indexé sur la saturation
du marché. Il témoigne
donc d’une existence éco-
nomique possible pour les
sophrologues formés.

La marge de développe-
ment pour la sophrologie
est grande. La population
de sophrologues est esti-
mée entre 7 000 et 8 000
maximum en France, alors
qu’ils peuvent prendre en
charge toute la population.
En comparaison, les sages-
femmes, qui ne voient que
des femmes, sont estimées
a plus de 22 000. Le mar-
ché est loin d’étre saturé et
il y a encore des régions en
France ou il est difficile de
trouver des sophrologues.

En est-il de méme en
Europe ?

Nous sommes l'un des

rares pays européens ou
la sophrologie est autant
développée. Elle est pré-
sente en Espagne, d’ou
vient son fondateur, mais

Sophrologie

la proportion de pro-
fessionnels y est moins
importante qu’en France.
La Suisse compte beau-
coup de sophrologues,
ils sont la-bas reconnus
comme des professionnels
de santé et leurs séances
sont remboursées. Je
pense que ’activité va se
développer dans d’autres
pays européens, notam-
ment en Allemagne, ou
les gens sont trés intéres-
sés par nos méthodes ; en
Angleterre également, ol
des écoles de sophrologie
se sont créées récemment,
aux alentours de Londres.
On retrouve aussi cette
demande dans tous les
pays d’Europe de I’Est.

D’un point de vue plus
mondial, la sophrologie
est pratiquée en Amérique
latine, mais trés peu aux
Etats-Unis. En revanche,
au Canada et notamment
au Québec, des annonces
de recherche de sophro-
logues sont régulicrement
diffusées. Cela dépend de
la culture, de I’ouverture
et de la direction que prend
un pays. Le stress qui ne
cesse d’augmenter dans
nos sociétés modernes
et développées pousse le
grand public a s’intéresser
de plus en plus a des tech-
niques permettant de main-
tenir un état de bien-étre.
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LA SOPHROLOGIE EN FRANCE

Le métier de sophrologue n’est
pas reconnu du fait qu’il n’existe
pas de diplome d’Etat. Il y a seu-
lement: des certifications privées,
délivrées par des écoles dont cer-
taines sont inscrites au RNCP. En
cela, la sophrologie est définie
comme une profession libérale non
réglementée.

La méthode & proprement parler a
été créée par Alfonso Caycedo, qui
en a codifié I’ensemble des exercices.
Mais aujourd’hui, on distingue deux
courants. La scission ne vient pas
de la méthode, qui est la méme pour
tous les sophrologues. Elle vient de
|’orientation tardive du fondateur vers
I’attachement a des valeurs, non plus
d’accompagnement  thérapeutique
mais de développement personnel.
Aujourd’hui, un professionnel se
déclare « caycédien » sil a effectué sa
formation dans une école affiliée a la
fondation Caycedo, ce qui lui confére
une sorte de marque, de label.

80 I'essentiel'des relations internationales

2 SHUTTERSTOCK - ZEPHYRMEDIA

LES DIVERS CHAMPS D'APPLICATION DE LA SOPHROLOGIE

Longtemps utilisée dans le cadre
médical, la sophrologie I'est éga-
lement dans le monde du travail,
les métiers du domaine social et du
développement personnel, le sport,
1'Education ou I’armée. Le profes-
sionnel doit étre a I’écoute de 1autre,
tolérant et empathique. Il peut aider
a gérer le stress, 1'anxiéete, les dou-
leurs, les crises d’angoisse, les
troubles du sommeil et les phobies.

La sophrologie est une cousine ger-
maine de I’hypnose, qui fut la forma-
tion initiale de son fondateur. Leur
point commun est que chacune des
deux disciplines améne le patient
a se mettre dans un état de détente
profond, ou état de conscience
modifié. En revanche, la maniére de
procéder est différente. Le sophro-
logue s’appuie sur les représenta-
tions de la personne et part toujours
d’images positives, il n’implique

En France, les séances de sophrolo-
gie ne sont pas remboursées par la
Sécurité sociale, contrairement aux

séances d’ostéopathie, mais de plus

en plus de mutuelles participent a
leur remboursement. Certains corps
de métiers utilisent également des
exercices de sophrologie dans leur
pratique professionnelle, comme
les sages-femmes, dentistes, kiné-

aucun mécanisme de régression. A
n'importe quel moment de la séance
la personne peut décider d’arréter,
au contraire d’une situation comme
I"hypnose ot I’on ne peut pas en sor-
tir seul. La particularité de la sophro-
logie, c’est qu’il y a une dimension
corporelle dans la méthode.

La sophrologie peut se pratiquer en
séances individuelles ou en cours de
groupe. Elle peut aider a préparer
des événements vecteurs de stress et
s’apparenter a une préparation men-
tale, pour des entretiens par exemple
ou des compétitions. Sa pratique est
aussi conseillée en complément de
traitements médicaux ou psycholo-
giques pour venir en solution com-
plémentaire. Elle est fréquemment
recommandée pour lutter contre les
troubles alimentaires, la dépendance
a I'alcool, aux narcotiques ou au
tabac, et la dépression.

sithérapeutes, ostéopathes... mais
les sophrologues professionnels
cumulent rarement deux métiers
pour des problémes de gestion.
Ceux qui sont salariés en entreprise
sont plutdt rares ; les sophrologues
exercent en général en tant que
travailleurs indépendants, en cabi-
net, en entreprise, a I’hdpital ou a
domicile.




LEssentiel des relations
internationales : Quelles
différences avez-vous
trouvées entre la France
et les Ftats-Unis concer-
nant la pratique de la
sophrologie ?

Véronique H.Benchimol :
LCapproche de la personne
est un petit peu modifiée
en raison des différences
culturelles. Les Américains
sont de grands consom-
mateurs et demandeurs
de nouvelles techniques.
LEtat de la Californie est
trés tourné vers le bien-
&tre, ce qui est moins le cas
dans d’autres Etats.

Le travail de communica-

tion et de marketing est’

trés important pour faire
connaitre la sophrologie.
Les méthodes ne différent
pas, seule la sémantique
change. Lobjectif est
d’aller straight to the
point (droit au but).

Au-dela de la simplifica-
tion linguistique, la struc-
ture des séances ne change

Entretien avec
Véronique H.
Benchimol

Sophrologue francaise partie exercer
aux Etats-Unis, en Californie

pas, que ce soit leur durée,
leur déroulement ou leur
fréquence. Il s’agit avant
tout de la rendre accessible.

Combien y a-t-il de
sophrologues aux Etats-
Unis 7 et au Canada ?

Je ne connais pas leur
nombre exact mais je I’es-
timerais a une dizaine ou
deux aux Etats-Unis. Ici, la
méditation de Jon Kabat-
Zinn est plus développée
qu'elle ne I’est en France
et en Europe. La sophro-
logie n’a pas encore vrai-
ment traversé 1" Atlantique.
La sophrologie au Canada
est plus développée qu’aux
Etats-Unis, d’abord pour
des questions de langue,
et probablement du fait du
mélange plus prononcé de
cultures européennes.

Quel avenir pour la sophro-
logie aux Etats-Unis ?

La sophrologie a un ave-
nir certain aux Etats-Unis.
Mais la méthode mettra

probablement un certain
temps a se développer,
comme cela a été le cas en
France. Elle y a toute sa
place si on trouve les bons
canaux de communication
pour la diffuser.

Mon objectif depuis que
je suis arrivée est de créer
un network, un réscau de
sophrologues. Cela per-
mettrait de créer des par-
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de chacun. La sophro :
de travail sur soi non

Sophrologie

tenariats entre la France
et les Etats-Unis, entre les
sophrologues frangais et
expatriés, et augmenterait
notre visibilité. Beaucoup
de sophrologues fran-
cais songent a traverser
I’Atlantique et a tenter
I’expérience ameéricaine.
C’est pourquoi j'ai une
grande confiance dans ce
développement.




