Juillet 2018 - N° 40

SOPHRO

L’ édito de Géraldine

Infroduction & [I'exposition monographique du
photographe Jacques Henri Lartigue a Dinard, été 2017.
« Rien ne vaut le rituel des grandes séquences annuelles,
le dépaysement absolu des « vacances ». Rien ne vaut la
plage, et c'est aussi pour cela qu’elle attire autant. Le
bien-étre  régressif d'une sieste  sur  le  sable
s'accompagne ici d'un agréable enveloppement
sensoriel qui en renforce les effets. On peut se laisser aller
beaucoup mieux que dans son canapé, le plaisir et la
bonne conscience en plus. La plénitude existentielle que
procure le vide intérieur peut atteindre ici les sommets
d’'une philosophie de la sagesse.

Le vide ou I'impression du vide. Car le bien-éfre et la
décontraction laissent libre cours a des réves éveillés et a
des fragments de pensées flottantes. Pour le pur plaisir du
réve, qui ajoute une dimension onirique au bien-&ire,
mais pas seulement. (...) L'observateur inattentif peut
avoir I'impression qu'il ne se passe rien sur la plage. Or il
se frompe. Tout au conftraire, la relaxation balnéaire est
une activité (pas fatigante certes) a la pointe de la
modernité elle exige des temps de solifude, des
moments ou I'on n'est pas vraiment seul d'ailleurs. Car
'on est en grand dialogue avec soi-méme, avec son
corps, avec ses réves ).

Il est volontiers inspirant ce texte pour nous inviter a nos
devoirs de vacances. Eté rime avec « farniente » et
cependant, se révele étre le temps idéal pour s'’adonner
a son regard précis et affiné de I'instant présent. Une fois,
les soucis mis entre parenthéses, le tic-tac du temps
congédié, le corps reprend sa part belle au soleil...
Sentir, re-sentir, re-découvrir... Vivre pleinement sa propre
phénoménologie, aqidé par de nouveaux espaces
arpentés. L'été m'inspire le travail dans le plaisir,
développer sa capacité d'exister d la nature, d la
lumiere, d la VIE |

Que votre
sophrologique

Géraldine DURAND
Co-Directeur du CEAS

terriblement

été soit  réjouissant et

Bonjour!

Cay est, c'est I'été | Je ne
sqis pas si vous étes comme
moi, mais je suis restée fidele
a mes années d'école dans
le ressenti du temps Qqui
passe : juillet et aolt, que je
fravaille ou non, restent
synonyme de farniente, de
longues heures a I'ombre
d'un arbre ou d'un parasol
a lire un livre, bercée par le
chant de la mer ou des
grillons...

Chaleur, odeur des cremes solaires, de monoi et de noix de
coco, barbecue, lumiére & n'en plus finir, siestes, et temps
suspendu. Et septembre rime irémédiablement avec
rentrée, agenda et nouveaux vétements | Ca me donne
presque envie d'acheter un cartable !

Alors, en attendant les départs en vacances et toutes les
joies associées, voici votre SophroRéso a déguster bien frais.

Un SophroRéso un peu particulier pour moi, puisque c'est le
dixieme numéro que j'ai le bonheur de réaliser. J'en profite
d'ailleurs pour remercier trés sincérement toutes les
personnes qui répondent présents : les fidéles, qui
m'envoient régulierement des articles, des idées, les
« ponctuels » qui répondent favorablement & mes demandes
d'interview, et les lecteurs qui m'envoient des mots
d’encouragement qui me touchent beaucoup.
Sans vous, le journal n’existerait pas, alors merci !

Passez un trés bel été |

Agnés LEROUX
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Programme

des Formations complémentaires

Automne 2018 du CEAS Paris

Contact : Frédérique Murry
Tél: 01 42 08 56 01

Retrouver toutes nos formations sur notre site www.sophrologie-ceas.org

® NOUVEAU Sophrologie et violence

# Caroline Turrini
29 & 30 septembre 2018

Les objectifs :

Sensibiliser les Sophrologues aux mécanismes de la
violence et & ses différents aspects, acquérir des
outils de sophrologie adaptés aux contextes de la
violence en géneral, se positionner en tant que
sophrologue face d la violence de notre sociéte,
accompagnant des  personnes ayant  un
compor’remen’r violent ou ayant été victimes
d’'actes violents.

® NOUVEAU La mémoire

# Aurore Malet-Karas
5 & 6 octobre 2018

Les objectifs :

Acquérir des notions sur les différentes mémoires et
les mécanismes physiologiques qui les sous-
tendent, se positionner en tant que sophrologue
accompagnant, en structures hospitalieres, en
cabinet ou en association, des personnes souffrant
de troubles de la mémoire.

® Neurosciences et émotions

¥ Nathalie Bergeron-Duval & Pauline Neveu
5, 6 & 7 octobre 2018

Les objectifs :

Acquérir des notions de bases en neurophysiologie,
approcher les neurosciences des émotions & travers
une presentation simple des principales théories,
faire des liens entre vécu quotidien, vécu
sophrologique et systéme nerveux.

Explorer les émotions & travers la communication,
prendre conscience du role des émotions dans le
processus de visualisation, accueillir les émotions en
tant que sophrologue.

® Morosité, déprime, dépression

§ Cécile de Laubier

12 & 13 octobre 2018

Les objectifs :

Savoir faire la différence entre la morosité, une
deprlme et une depreSS|on en reconnditre les
signes et les risques, pouvoir apporter des réponses

adaptées a ces problemo’rlques savoir quand et &
qui passer le relais, s'informer, travailler en réseau.

@ Burn out

¥ Florence Parot
14 & 15 octobre 2018

Les objectifs :
Détecter les signes du burn out et accompagner les
personnes en phase de pré ou de post-burnout,
faire la différence entre depression et burnout pour
s'adapter en conséquence.

@ NOUVEAU La voix du Sophrologue

$ Agnés Leroux
9 novembre 2018

Les objectifs :

Apprivoiser sa voix, jouer avec, la moduler,
acquérir des ’rechmques et des connaissances
théoriques pour mieux I'utiliser, en prendre soin et
retrouver confort et confiance dans son outil,
s'interroger sur I'apport de la voix et du son dans
les fransmissions des techniques sophrologiques.

@ Vigilance et troubles du sommeil

§ Dr Luc Audouin & Caroline Rome
12, 13 & 14 novembre 2018

Les objectifs :

Sur trois jours, avec deux spécialistes, vous
aborderez I'ensemble de cette pathologie et la
question de la vigilance, notamment en situation
professionnelle.

Pensez a venir liker la page du FACEBOOK du CEAS, moyen efficace d’obtenir en flux tendus les informations sur les stages a

venir, les déroulés des programmes notamment :
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La bienveillance en question

Une nouvelle fois Cécile de Laubier a la gentillesse

de partager avec nous ses réflexions, toujours aussi
pertinentes et enrichissantes.

Pour ce nouveau numeéro, elle porte un regard un peu
décalé, mais 6 combien revigorant et recadrant, sur
une notion tres a la mode en ce moment : la
Bienveillance...

Faut-il vraiment étre bienveillant ?

Pardon pour ce fitre un brin provocateur,

mais oui : je me suis reellement interrogée surla
pertinence de la bienveillance en sophrologie, et
dans la relation d'aide en général. Voici comment...

Je suis recemment allée voir une thérapeute systémique pour tenter de régler quelques problemes,
et me rendre plus disponible d mes chers sophronisants ... J'ai été tres étonnée de son style... Elle
m’invitait a vérifier ce que je Iui disais (« Vous étes sGre 2 ») et n’hésitait pas a remettre en question
la réponse (« C'est une histoire que vous vous racontez sur vous-méme, je n'y crois pas du fout »).
Ou alors elle me coupait la parole (« ca c'est le mental qui parle ; j'aimerais bien savoir ce que
vous ressentez... »)

Croyez-moi ou pas, mais j'en suis sortie ravie. Enfin quelqu’un qui osait me dire que je suis enfermée
dans des perceptions erronées sur moi-méme, et que ce sont ces croyances (et non les
circonstances, mon passé, ou « les autres ») qui m’empéchent d’avancer. Quelqu'un qui n'était
pas a I'écoute de I'histoire de ma vie, mais de la vie elle-méme, qui cherche a se frayer un chemin
a travers le filet étouffant de mes pensées.

Cette expérience rafraichissante m'a beaucoup interrogée. Qu'en est-il de I'écoute telle que je I'ai
apprise, oU la parole de I'autre est respectée, comme si elle était sacrée... ? OU le praticien se
contente d’ « accueillir » les émotions, les ressentis de I'autre... sans jamais le bousculer ? Bref,
cette « acceptation inconditionnelle » ne contribue-t-elle pas parfois & maintenir les personnes sous
I'emprise de leur mental 2

Je fais ici référence d ma propre expérience, mais je sais que je ne suis pas la seule dans ce cas...
En voulant travailler sur moi-méme j'ai eu parfois le sentiment de tourner en rond. Comme si, en
écoutant religieusement mon histoire, en accueillant délicatement ma petite personne, certains
praticiens pourtant bien intentionnés (sophrologues ou non) m’avaient encouragée a cristalliser
mes souffrances.

J'ai eu un début de réponse dans un article de Thierry Tournebise, un thérapeute et formateur bien
connu dans ma Dordogne d’'adoption. Il explique trés bien que c’est avec le « moi profond » d'une
personne qu'il nous faut faire Alliance, et non avec son personnage (ce qu’elle croit étre). C'est
quelque chose d'essentiel d comprendre, je crois, si I'on veut aider quelqu’'un & sortir de ses
schémas répétitifs. Cela implique beaucoup d’empathie, mais aussi beaucoup de fermeté, de la
lucidité et un style incisif.

Je crois d’ailleurs que la sophrologie facilite beaucoup ce chemin, parce qu’en reconnectant les
personnes avec leurs sensations elle court-circuite le mental.
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En poursuivant ma réflexion, je me suis posé la question de la bienveillance de R 6
cette décoiffante thérapeute systémique. De fait, avec sa voix bourrue et ses regards

percants elle est I'une des personnes les plus douces que j'aie rencontrées. Son sourire en coin est
profondément chaleureux. Son accueil naturel... Ef son humour ravageur... A aucun moment je
n'ai eu le sentiment d’'étre maltraitée... Bien au contraire | Car dans les moments d’'inconfort ce
n'était pas mon « étre profond » qui était menacé, mais un moi encombrant et rigide... En fait, je Iui
étais reconnaissante de couper le sifflet O ce mental qui me frompe sans cesse et ne me laisse pas
respirer...

Voilad pour I'expérience personnelle. Mais ma pratique de sophrologue dans tout ca 2 Cetfte
expérience m'a rappelé que la bienveillance n’a rien a voir avec une forme de cocooning, un
sience maternant qui conforterait I'égo dans sa domination. Un silence complice en fait. Je me
suis rendu compte que dans les trois attitudes décrites par Carl Rogers (le pere de I'Approche
centrée sur la personne), il y en a une que j'ai tendance a négliger. Je fais la part belle aux deux
premiéres, les trés a la mode « empathie » et « acceptation inconditionnelle ». Mais quid de la «
congruence » ? Cette qualité, que nous pourrions traduire par authenticité, contrebalance les deux
autres et permet d’éviter un certain enlisement dans I'accompagnement.

Je n’en conclus surtout pas qu'un style percutant est toujours adapté. Lorsqu’'une personne trouve
I'espace pour exprimer ce qu’elle ressent en profondeur, lorsqu’elle se sent suffisamment en
sécurité pour toucher du doigt non pas ses « problématiques » mille fois ressassées mais son
sentiment le plus vrai, alors il faut bien sir se faire discret, comme si nous nous retirions pour la
laisser renouer le contact avec elle-méme ...

Il ne faudrait pas non plus confondre la congruence avec la spontanéité... Et encore moins avec
une brutale franchise. Sortir aux gens leurs quatre vérités n’a jamais fait évoluer quiconque, et je ne
crois pas du tout a ces méthodes qui consistent a déstabiliser sciemment les personnes pour les
amener a « progresser ». Ces pratiques sont encore beaucoup trop répandues dans I'entreprise ou
en pédagogie (et parfois méme dans certaines « thérapies »), ou elles ont pourtant fait la preuve
de leur triste inefficacité.

La véritable bienveillance, ce serait cette empathie qui permet d’'accueillir le ressenti profond,
alliée a une authenticité capable de couper court aux mensonges du « faux self n. C'est donc
I'intention, et non le ton, qui fait la bienveillance (au sens premier : « vouloir le bien de I'autre »).

Cultivons la bienveillance, donc, mais la vraie | Non pas une attitude passive et réservée — un
peu hypocrite parfois. Ni un style direct qui ne respecterait pas la sensibilité d’autrui. Mais plutét une
fraicheur phénoménologique dans la perception que nous avons des autres... Cette approche
peut étre déstabilisante, voire inconfortable pour eux (et pour nous?) car elle les amene a se
découvrir différents de ce qu’ils imaginaient... Mais n'est-ce pas le but de la sophrologie 2

Cécile de Laubier
Sophrologue RNCP
Formatrice et superviseuse au CEAS Paris




Dans I'intimité des Sophrologues

Sébastien Péru a relevé avec beaucoup de simplicité et
de disponibilité le défi proposé : nous parler de sa pratique
personnelle, privée de la Sophrologie.

Je le remercie d'avoir répondu au pied levé d ma
demande !

SophroRéso : Depuis combien de temps es-tu Sophrologue ?
Mon aventure de la sophrologie a commencé ily a cing ans.
J'ai obtenu mon dipléme en juin 2017, au CEAS Paris.

SophroRéso : Qu’est-ce quit'a poussé a choisir cette discipline ?

Ily a cing ans, donc, je prend conscience que je suis d c6té de ma vie et que j'ai besoin
de lui donner un sens. Je me mets d la recherche d'un travail qui me correspond. J'ai
essayé la sophrologie, entre autre, et ce fut une révélation pour moi. Apres deux séances
individuelles, je me souviens m'étre dit " C'est ca ce que je veux faire de ma vie ".

SophroRéso : Quelles sont les pratiques qui t'ont le plus marqué durant ta formation ? Et quelles sont celles qui t'ont le
moins « parlé » ?

Ce que jai préféré dans la formation au CEAS c'est la diversité des intervenants qui nous invite & devenir un sophrologue
capable de s'‘adapter aux différentes situations. Mon exercice préféré c'est une respiration abdominale en conscience
avec une détente corporelle profonde suivie d'une belle pause en sophroliminal pour accueillir mes sensations et faire
ma météo de l'instant.

SophroRéso : Que t'apporte la Sophrologie dans ta vie ?
La sophrologie aujourd’'hui guide mes actions et mes choix. Si je devais dire ce que m'a apporté la sophrologie, je dirais
la sensation d'étre & ma place.

SophroRéso : As-tu un enchainement d’exercices, comme un rituel ou bien choisis-tu tes exercices selon les besoins du
moment ?

Le soir, j'ai souvent un rituel. Je me couche et je me détends avec la respiration, je fais le vide dans ma téte puis je fais
une SDB en conscience partie par partie. Je m'endors souvent avant les jambes.

SophroRéso : Quand as-tu commencé a exercer (tout de suite aprés ta formation, ou bien plus tard ) ?
Je me suis installé en auto-entrepreneur & partir d'ao0t 2017. Je propose des séances individuelles et collectives.
J'organise aussi des ateliers thématiques et [interviens parfois en entreprise.

SophroRéso : Rencontres-tu parfois des difficultés avec certains patients ? Lesquelles ? Comment les surmontes-tu ?

Je préfére le groupe & lindividuel. La séance en individuel m'oblige & sortir de ma zone de confort et me pousse &
réfléchir autrement ma sophrologie. Cela me demande des efforts et c'est tant mieux. C'est aussi l'occasion
d'accompagner une personne A transformer son mal étre en mieux étre et ca, c'est unique. Le groupe c'est que du
bonheur. Je peux étre créatif, ludique et pédagogue. Je fravaille mes séances en amont et je peux étaler sur plusieurs
séances un théme. J'adore et je prends beaucoup de plaisir & chaque séance.

SophroRéso : Dans ta vie professionnelle, est-ce que tu te prépares avant une séance?
Quelle que soit la séance, je me prépare en avance. Je fais une détente assise afin d‘évacuer les tensions, suivie d'une
futurisation simple de la séance avec un esprit positif. Ensuite, je pars préparer la salle.

SophroRéso : Que conseillerais-tu aux Sophrologues qui sont en formation actuellement ? Et a ceux qui débutent le
métier ?

A ceux qui veulent se lancer dans ce fantastique métier, je dirais qu'il faut travailler sur soi avec patience et tolérance.
Pratiquez autant de fois que possible la sophrologie. Ne pas restez seul. Faites-vous un réseau de professionnels.
Rencontrez des confréres pour échanger ou partager (formation, Café Sophro, réunion, séminaire, supervision, etc..).
Sans oubliez le CEAS qui m'a souvent conseillé lorsque j‘en ai eu besoin et je remercie toute I'équipe au passage.

Sébastien Peru

Sophrologue a Chavenais (78)

Tél:06 38848413

Mail : sophrologie.pedagogie@gmail.com
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Pour notre 7¢™me interview des intervenants a accepté de répondre a nos questions avec
beaucoup d’enthousiasme et d’humilité.
Eric intervient au CEAS sur le module « Sophrologie et sommeil ».

Un grand merci pour le temps qu'il a consacré a cette interview.

SophroRéso : Bonjour Eric ! Pour commencer, peux-tu nous raconter ton
parcours avant la Sophrologie ?

J'ai fait une Ecole de Commerce, puis j'ai intégré une grande société frangaise
de cosmétiques. Donc rien ne me prédestinait a priori & la Sophrologie.

Mais apreés plus de 15 ans, le besoin de « sens » m'a rattrapé, et lors d'une
réorganisation, j'ai saisi I'occasion de partir « pour faire autre chose », dans le
domaine de la « relation d'aide » car je me sentais appelé vers cela.

Mais quoi 2 Apres un bilan de compétence, je me suis intéressé a toutes les techniques de relation d'aide qui pouvaient
exister... et j'ai découvert la Sophrologie.

SophroRéso : Comment as-tu découvert la Sophrologie ?

Suite & cette « étude de marché » de la relation d'aide, la Sophrologie m'a interpellé (rapide, factuelle, tournée vers I'avenir).
J'ai fait plusieurs séances... qui m'ont réellement apporté et convaincu que la Sophrologie était pour moi, et était ce que je
recherchais.

SophroRéso : Pourquoi as-tu décidé de te former a la Sophrologie?

Ce qui m'a tout de suite plu, c'est le coté « factuel » de la sophrologie : j'ai ¢ca, alors je fais ¢ca. Il y a quelque chose A FAIRE. Et
les résultats sont rapides, quasi immédiats, surprenants des lors que I'on pratique bien sOr. C'est ce que je voulais | Et j'ai décidé
que ce serait mon nouveau métier. J'ai rencontré plusieurs écoles, dont le CEAS, que j'ai choisi car il présentait une grande
ouverture, liberté et richesse dans I'enseignement.

SophroRéso : Te rappelles-tu quelles questions, quelles difficultés tu as rencontrées pendant ta formation ?

Je ne me souviens pas de difficultés particuliéres pendant ma formation, si ce n’est qu'il y avait beaucoup plus de travail entre
chaque module que je ne I'imaginais. Mais je me souviens (encore) du lundi matin qui a suivi le 1" module de formation :
torticolis, diarrhée, maux de téte (rires) Il Je me suis dis que le corps réagissait, qu'il se passait quelque chose... et que c'était
bien |

SophroRéso : Comment définirais-tu la Sophrologie ?

Pour moi, la sophrologie est une « boite a outils » & notre disposition : il ne tient qu’'a nous de nous en servir... ou pas | Nous
avons beaucoup de capacités, que I'on ignore et que la Sophrologie révele. La Sophrologie permet alors de mieux se
connditre, se gérer soi-méme (émotions, faiblesses,...). C'est un bel outil d'évolution car apres, on est différent, « plus soi » en
quelque sorte. C'est vraiment une ouverture, une rencontre vers soi et les autres !

SophroRéso : Quelles sont, selon toi, les quaités essentielles pour éfre Sophrologue ?
Il faut de I'écoute, de I'humilité (on ne sait jamais ce qui va se passer ; ne jamais juger), de I'empathie bien sur ; étre « au clair »
avec soi et juste dans sa pratique : s'écouter et se faire confiance.

SophroRéso : Tu interviens au CEAS. Peux-tu nous expliquer ce que tu souhaites transmettre aux stagiaires ?

J'aime intervenir auprés de futurs sophrologues pour leur transmettre la richesse de la sophrologie, tout ce potentiel qui nous
est offert. Je leur fransmets également la nécessité d'étre soi, juste dans sa pratique, au risque de parfois s'éloigner un peu des
fondamentaux. J'aime aussi les confronter quelquefois & une réalité qu'ils auront & gérer : chaque personne est différente, et
les clients que I'on recoit sont quelquefois... surprenants : il faut s'y préparer.

SophroRéso : Pour finir, aurais-tu une anecdote a nous raconter sur ta pratique ?
J'ai eu I'année derniére un client qui, lors de la 2¢me séance, m'a quasiment agressé verbalement car énervé : non seulement il
devait payer les séances, mais en plus il devait lui méme « travailler » pour avoir un résultat 11!

Ca fait beaucoup ! Eh oui !l C'est un chemin vers soi, et personne ne peut le faire & notre place.
Je suis la pour transmettre, expliquer, soutenir, aider, rassurer, dédramatiser... mais ce n’est pas
moi « qui fait le boulot n. C'est & chacun de le faire bien évidemment. Et comme je le dis alors
avec humour, ce qui est rassurant, c’est que c’est comme au loto : 100% des personnes qui
pratiquent ont des résultats 11!
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Mala, chien guide

Nathalie Bergeron-Duval revient sur I'expérience
qu’elle a vécue en compagnie de Malaq, jeune
femelle labrador, qu’elle a accueillie durant de
longs mois avant sa sélection par la Fédération des
Chiens Guides de Paris.

Mala, la chienne qui voulait étre sophrologue...

Bon j'exagere peut-étre un peu... mais ceux d’'entre vous qui
ont connu Mala présente lors de certaines de mes formations au CEAS, peuvent

confirmer qu’elle était un bel exemple de l|&cher-prise — calme, prise de recul max, grands
bdillements et profonds étirements...

Mala qui adore rire par ailleurs, m'a inspiré de nombreux rires en Yoga du Rire ... le fameux rire du
labrador bien sGr, mais aussi le labrador qui part... et quirevient...et quirepart...

Mala ne m'accompagnera plus en sophrologie, car elle a été sélectionnée par la Fédération des
Chiens Guides de Paris a poursuivre son éducation professionnelle (durée environ é mois).
Aujourd’hui, Clémence, I'éducatrice attitrée de Mala, garde le lien avec nous, et nous envoie
régulierement des photos et vidéos de Mala progressant dans son savoir-faire de futur chien guide
d'aveugle. Elle a passé déja plusieurs examens et devrait étre remise en juin gratuitement & une
personne « déficient visuel ».

C'est une tres belle aventure que j'encourage chacun d’entre vous - amoureux des chiens, intéressés
par le comportement animal et souhaitant changer la vie d'une personne malvoyante ou aveugle -
de tenter.

Une expérience de deuil aussi quand I'heure est venue de se séparer du chiot, devenu jeune adulte,
qui va poursuivre son éducation avec un maitre-chien professionnel.

Un grand merci donc au CEAS qui m'a aidé comme tant d'autres entreprises et institutions  pré-
éduqguer Mala en acceptant sa présence dans mes activités professionnelles !

Cette expérience m'a beaucoup amenée a réfléchir sur la facon d'aborder les 5 sens en
sophrologie, ainsi que les notions de perception, sensatfions et visualisations pour des personnes
aveugles. Le 16 février 2019, je propose un séminaire sur ce sujet au CEAS « Voir ou ne pas voir, une
approche sophrologique du handicap ». IL a été élaboré et sera animé en compagnie d'une amie
aveugle et bien sOr de son chien... Plus de renseignements sur le lien : http://www.sophrologie-
ceas.org/course/public-specifique/voir-ou-ne-pas-voir-une-approche-sophrologique-du-handicap/
Si I'aventure d'accueilllir un futur chien-guide vous tente, toutes les informations utiles sont sur le site
de la Fédération. Elle a besoin de familles bénévoles d'accueil des chiofs :
http://chiensguidesparis.fr/
http://chiensguidesparis.fr/les-medias

Nathalie Bergeron-Duval
Sophrologue, formateur au CEAS Paris,
Intervenante sur le module « Emotions »
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dans les kiosques !! Harper Lee

Une petite pépite,

prix Pullitzer 1961 |

Pendant longtemps, j'ai hésité
d lire ce roman :j'avais peur
de découvrir un récit funeste,
lourd, oppressant.

Le résumé de la quatrieme de
couverture parle en effet
d'Atticus, avocat (blanc) intégre,

commis d'office pour défendre un homme noir
accusé du viol d'une blanche, dans |'Alabama
des années 30, époque de la Grande Dépression...
Alors, oui, je savais que ce livre était un classique
de la littérature américaine, mais ce n'était pas
suffisant pour me lancer !

Et puis un jour, j'ai sauté le pas. Et 14, le soleil m'a
éblouie...

Car ce récit est celui de Harper, la petite fille (reflet
de l'auteur) d'Aftficus, qui assiste, avec toute
I'innocence, le cceur et I'humour d'une enfant, &
la lutte pour la tolérance de son pére. C'est beau,
humain, charmant, plein d’humour et d'amour ,
acéré, vif et prenant.

Un hymne a la tolérance et a la liberté que je vous
invite vraiment a lire ou d relire |

Ala Une de ce numéro :

Ressentir et vivre son corps — ﬂ

Retrouvez également dans ce N Y el
NUME&ro : vIVIE® son (‘orps
-Préparation d’un jeune kayakiste ' gl
de haut niveau

-Choisir ses aliments avec la sophrologie
-Sophrologie et malentendants

-Le cerveau est-il sexué?

-L'équilibre ou I'éloge du mouvement
-Rebondir

-Savoir attendre

-Sophrologie et nature

-Le jelne

-Quand la sophrologie s'invite a I'école
-La sophrologie, un accompagnement a I'arrét du
tabac

-Renforcer sa mémoire

-Acouphéne: du bruit par-dessus les oreilles

Ainsi qu'une nouvelle rubrique : « Pratiques et
Perspectives pro » 12 pages de conseils de
spécialistes pour les stagiaires et sophrologues :

-La maladie de Parkinson: ce qu'il faut éviter, ce qu'il
faut adapter

-La relation en thérapie

-Cas clinique : Odile et ses fantémes

-Se préparer a démarcher : du savoir-faire au faire
savoir

N'oubliez pas que vous pouvez vous abonner sur le
site

et que vous pouvez retrouver votre journal sous format
numérique sur le site

membre de I'équipe pédagogique du CEAS
Paris, et Jean, se sont dit « Oui » a Saint Germain
en Lay le 16 juin dernier.

Vive la mariée !l
Vous étes
magnifiques 1!

« On croit aimer des gens, en réalité on aime des
mondes » Christian Bobin (Geai)



http://www.fond-ecran-image.com/galerie-membre/tasse-cafe/tasse-cafe-04.jpg
http://www.fond-ecran-image.com/galerie-membre/tasse-cafe/tasse-cafe-04.jpg

[Coin PRESSE J

CEAS Paris g [N - -EO5

Ecole de reference dans la
sphére de la sophrologie, le |
CEAS dispense une formation
en deux ans, a des éleves
de tous horizons. Deux ans,
un temps de maturation
nécessaire pour obtenir un titre
inscrit au RNCP délivre par une
école appartenant a la FEPS.
Plaidant pour une approche holistique et concrete, le CEAS s'inscrit
dans une démarche rationnelle, adaptee a la realité. A l'issue de leur
formation, les éleves peuvent ouvrir leur cabinet de sophrologue
et intervenir en entreprise et en institution, pour transmettre des
meéthodes visant a mieux apprehender ses emotions, gerer son
stress, ou retrouver le sommeil. Le CEAS peut se prévaloir d'une |
équipe pédagogique de haute qualité, soucieuse doffrir un
accompagnement rapproche a ses éleves, pour apprendre a se
connaitre et explorer des ressources insoupconnees.

16 boulevard Saint Denis 75010 Paris
0142 08 56 01 - www.sophrologie-ceas.org
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8. 21

Fi SOPHROLOGIE

" CONGRES FEPS IENEUM\E&

Comme vous le savez, nous en parlions dans le dernier numéro,
le dixieme Congres de la Fédération des Ecoles Professionnelles en Sophrologie (F.E.P.S.)
se tiendra les 20 et 21 octobre prochains & Lyon.

Et le programme est alléchant | Alain Zuili, membre fondateur de la CEPS (ancien nom de la FEPS),
ouvrira, aux cotés de Florence Parot, Marie-Claire Martellettie et Olivia Roux, cette 10eme édition.
Suivra une conférence de Norbert Cassini (directeur de la E.F.S) sur la « Relation au temps ».

Puis tout au long de ces deux jours, vous aurez le choix enfre des tables rondes, des conférences, des
renconftres.

Petit apercu de ce qui vous attend !

1) Des conférences

« Conférence Neuroscience « Inspire — Expire », par le Dr. Andrzej Bialowdads

- Conférence « Les maladies neurodégénératives, une place pour la sophrologie ¢ », par le Dr. Manceau,
neurologue

- Conférence d'ldrissAberkane, auteur (Libérez votre cerveau) et conférencier

« Conférence « De I'ombre & la lumiére », de Richard Esposito, directeur du C.F.S.P

- Conférence « Du GIGN & aujourd'hui, comment a évolué ma sophrologie? », de Alain Le Caro,
sophrologue, ancien du GIGN, ex-patron de la sécurité de Francois Mitterrand

» Conférence de Florence Servan-Schreiber

2) Des tables rondes

« Table ronde Santé « Le sophrologue au sein d'équipes pluridisciplinaires »

+ Table ronde Urgence et Victimologie « La sophrologie en contexte d'urgence : situation post-traumatique
et victimologie »

* Table ronde Sport et Danse « Sophrologie et performance »

* Table ronde Entreprises « Sophrologie et entreprises : le réle du sophrologue et I'impact de la sophrologie
dans les missions de Préventions Santé et de Qualité de Vie au travail »

* Rencontre avec le GES (Groupe d'Epistémologie de la Sophrologie)

3) Des échanges
Autour de différents thémes : éducation, handicap, sexualité, bien vieillir...

Fédératon des Ecoles
Mais aussi des pratiques, au cours de ces deux jours, avec les « Instants Sophro », Pfofgsaonngllgs

une soirée de gala le samedi, des rencontres avec des sophrologues venus de
la France entiére et méme de I'étranger...

Autant de bonnes raisons d'y participer ! , ,
Refrouvez le réseau des ecoles de la FEPS,

Inscriptions en ligne partout en France, et a I'étranger
p://www.eventfeps.com/ http://fepssophrologie.fr/IaFEPS.html
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Neurosciences et mémoire

Les Neurosciences cognitives c’est quoi ?

On en entend parler partout, dans les articles et les livres

de développement personnel, dans les talk pour promouvoir
le bien-étre et I'efficacité dans I'entreprise, dans les nouvelles thérapies... —
Mais au juste, c’'est quoi ces sciences cognitives et en quoi elles peuvent nous étre utiles ¢

Les sciences cognitives sont un champ de plusieurs disciplines rassemblées autour d'un méme objet :
I'lhumain.

Vont alors se retrouver des chercheurs en neurobiologie (I'étude physiologique du systeme nerveux),
en psychologie, mais aussi en philosophie, en linguistique, en anthropologie, en ethnologie (science
sociale qui étudie le comportement des différents peuples selon leurs origines, leur histoire, leur
migration), en comportement animal, ou encore en intelligence artificielle.

Cette pluridisciplinarité a donné naissance a de grandes avancées scientifiques, ces 70 dernieres
années, dans la compréhension des facultés mentales, telles que la mémoire, la prise de décision,
I'acquisition du langage, les perceptions sensorielles, les émotions...

Mais ce succes indéniable, notamment aupres des médias et des journalistes scientifiques, s'est aussi
accompagné d'un cortége de mauvaise vulgarisation et de fausses informations.

On les appelle d'ailleurs des neuromythes. Le plus connu : le cerveau droit créatif et le cerveau
gauche analytique. En réalité, nos deux hémispheres cérébraux sont quasiment identiques sauf pour
une petite zone de quelques millimetres carrés de cortex qui different : & gauche cette zone est
impliquée dans le traitfement du langage , au méme endroit a droite elle semble plutdét dédiée au
traitement des sons et de la musique. Et c’est de Id qu’est venu la fausse représentation d'un cerveau
coupé en deux.

Cette représentation de nos méninges est d'ailleurs éloquente, une fois mise dans la perspective de
notre humanité actuelle. Ainsi nous serions des étres bifides, doubles, incapables de réconcilier en nous
ces deux aspects de notre étre : la raison et la fantaisie.

Alors qu'au confraire, ce que disent réellement les neurosciences c’est que les deux ne sont pas
séparés, que les réseaux neuronaux qui sous-tendent notre psychée ne sont pas clivés, mais en
interactions constantes. Ainsi, une connaissance dans cette discipline devient un atout essentiel dans
le monde actuel, dans la compréhension du savoir sur I’'hnumain, sur le corps, et donc en sophrologie.

C’est pour cela que le CEAS m’a intégree, pour mon plus grand plaisir, dans son cycle de formation,
pour une série d'interventions en Neurosciences cognitives de la mémoire, Prise de décision, un
module spécial sur la cognition des personnes agées et plein d'autres encore & venir.

Avurore Malet-Karas

Docteur en Neurosciences cognitives.

Formation Neurosciences de la mémoire : vendredi 5 et samedi 6 octobre 2018
http://www.sophrologie-ceas.org/course/general/la-memoire/
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Cerveau &, Psycho

Le marin

qui a oublié
sa traverseée
enmer o= 9




LAURENT COHEN

Les choses commencent bresquemese, Toat &
coup, la perronne a Nule perdae, perplese. Elle
pose des questions inceisantes: ol sommes
nous? Quiest-ce que Je suls en train de faire?
Quelle hevre ext 17 Les gems en s présence ot
beau népondre de beur micay, elle watinee &
reposer en boucle les mimes questions, souvent
vec une ankécd qui ne Sapaise pam, puisqu’elle
oclile assitdt ks réponses qu'on hu domne. Mais

conatitue sne cause bien coamse. Les ¢
sexuelles, @ul combinent oot physique
thoa, sext masvd un gramd clessique, T
contsd ua patiest, accompagnd de sa femme, gul
avak fak un ktes juste apeds leurs cappors
intires, Je al rassare, mats (! est revenu me »
queiques jours plas tand, wul. Apeds avoir u
tourné matewr du pot, Bl m'a révélé geles
avalt G&k ¢0é victime de trols sutres ictus, dans

Professeur de nenrologie
a lhépital de la Pitié-Salpétriére.

vaviguant sur les cotes bretonnes, Pierre oublie
tout ce qu'il a vécu pendant quelques heures
entre deux ports. Un phénomene inquiétant,
mais pas grave: on parle d’ictus amnésique.

EN BREF

& En mev, soudainement,
Pierre ne sait plus ce
qu'il fait sur son bat

ni ol il va; & plusieurs
reprises, Inquiet,

il appelie une amie pour
lul poser des questions,
Mais il finit par arriver
abon port.

oici un trouble cérébral spectacu-
laire, assez fréquent, mais auquel la plupart des
neurologues n'ont pourtant jamais assisté... car
les per qui en ont souffert consultent sou-
vent aprés coup, alors que tout est rentré dans
I'ordre. J'ai requ en consultation I'un de ces patients
il y a quelques années: Pierre, igé d'une soixan-
taine d'années, m'a raconté une curieuse partie de
péche. Il naviguait en solitaire sur les cdtes bre-
tonnes, se rendant en bateau & moteur d'un port &
un autre, séparés de quelques heures. Il a mené son
embarcation & bon port, mais, a son arrivée, il s'est
apergu avec surprise quil ne gardait absolument

@ Pierre a été victime
d'un ictus amnésique,
un oubli de quelques
heures des événements
que 'on est en train de

& part cefa, vous va bien (5 Yoo post dise). Lo sujet
roite parfaitement dvedllé et comscient, parle et
agit normalement, 1 qui il e et secornait som
catourage. Il pewt continuer Jes altivicds dass
lesguelies |l était engagéd: faire la culsine,
conduire une volure... ¢ méme aaviguer. De
plat, assez sourvent, 3 semble avoir oublié cer
tains événements des jours petoddonts

des ciro moes analogues, ;mals en compagnie
de diverses amies . La ripéticion du phénomine
Vinquitait dbeaucoup. Mais bBeurcusement
comme je Fal dit, il o'y avakt pas de quol

e
LES DIFFERENTES MEMOIRES

8

MEMOWE A COUK

L SAIT QUL A UN SOUCH, MAIS LEOUEL Y

Coemerwne lex patienss vivent ils cet épisode?

Pour be savole, 8 ot les examiner ot ks tsterroger ::' "”“:"‘"

en oours dcTes, une sEuation assez rare, Mais on FII0CHS & T tres régions.
Scouvre aloes que bes suets se renders tris bien S0 des struciores exsentedes
compte que quelque chose me va pat. Iy sont w’-m

anvieus ot Claamoeur phuste Mdpoesstve. Ea revanche,
s n'ont en géndral pas comicionce que ot beur
mfesoire qui ext défaillanie, e ressent perplexes
Comme possr motre muaris breton, Ia darde un
Icras oot de quekques heures, en tout cas molns de
24 beures. Tout restre eneste dass foedre spoats
némest of progressivement. i malpré son carnc
whre spectaculaire, Fictun st sam gravid, o la
mémolre retroave un fonctioanement pocmal
Mats il reste aaturellemens un trou de quelgues
heures : Jamus les souvenies de oo qui vest punsd
pendant Nicrus niexistesoss, comEw aprés certaiones
=cultes = graves! Les pasients et lowr eatourage
singuitent souvent des conséguences & plus ‘m'r_l
tenee. Or les &udes épadémiclogiqees montrent
que dans b grande majorité des oo, Tictus resie
unsqoe, mime sl sa survesue et plas probeble chez. Pager sur un Clver, S<ree veialerort
quelqulun qui es a 354 ew wn que chez quelqe'n Site du o) _JIj
qui n'en a jamaiz seuffort. 0 ot auss frégoent
que les patients dessandent s un ictus powt étre
I peomier dgne Tune maladie d'Alzbeimer. mEMomt n .
Heureusemesnt, co tiest pan be can. Maasis [} sagk .
| F'sne question bien nacwrelle. En effer, bes victiawa
oat presque tocis ontro 50 of 80 am, une four
chetie d'ipe qui correspond A ce gense do soucis.
Un hcous peut ssrvemis & sout moment, suriom
| pencant 1a matinée. sass que Tos sache peurqant
Toutefols, préy d'use fols sur dewx, wa événemers ASFecT
a lavorisé som apperition: un effort physique
intense, une émockon ou un sTess vialent, ou us
changesseat brusque de tompérature. Par
exemple, wse balgnade dans une e trds frolde

FRME

L AvA,

Retesir quong et CMes
QiU B ONCRs

MEMOIRE A LOMG TREW
Stuversts pius ancers
O Guokoms nruses
§ Qs Gbconnien

MEMOH

MMt M
MMLICHT ETA

£ ECLA €
Savovtere Tout ¢o cue 'on peut

Wt s ewWoemons
O & Ve

CARLINCRS
erCyCIpRdagues

ANTIROGHADE
NOUVBeUT WSUeran

y «
Sovvenis du piasd

Ty

aucun souvenir de sa traversée. De plus, I'amie qui
Pattendait sur Je quai semblait alarmée: pendant le
trajet, Pierre lui avait téléphoné au moins une demi-
douzaine de fois, depuis son bateau. 11 semblait
alors inquiet, un peu perdu, et lui demandait
chaque fois de venir le chercher au port.

vivre, En général, sans
| conséquences graves.

UNE PERTE DE MEMOIRE TEMPORAIRE

Cexte histoire évoque a l'oreille du neurologue
un diagnostic précis, celui de l'ictus amnésique.
En bref, pendant quelques heures, la personne
«n'imprime plus= rien, ne forme plus de nou-
veaux souvenirs de ce qui lui arrive. Comme, en
général, le sujet lui-méme ne se souvient de rien
aprés coup, c'est souvent son entourage qui décrit
ce qui s'est produit.

Quer 30 passe-t-Il dans sotre mémoine bors s
Wtes amandsigee ¥ Le seed terme & < mémolre -
secouvre dee faculide mwmtalon trén varides, qui
ont toutes & woir avec ke traces leimées par oow
expériences duns Je cctvenn, On &6
vest b sedtmolie & Coust bermie, Qo perinel pas
exempin (e tesenir pendant quebques weeondes
susedro de etidphono svant de¢ Ie noter, ot la
mbonotze A lusg terine, Gat caglobe ks souvenss
phus anciens, de quelques mitmes & plusicers
décenmies, Crive dernibee se divise clle odone on
e mémolre lmplicios, Qui CORCETDE BOUATIINESE
Jes savole faire Qaper sar an clavier, nager, falre
), et une memre Séclututive cu cxph

Mgos o

du wélo,
cite, c'estd dize dopt on pou! conacietniest
déerire Je comenu (volr Fescadré page ¢f comere).

Continooms ke dissecuon: fa mémolre décie
espond, d'une part, A ba md
e, Qui regroupe kes o ILISAD0eS COCY
Chopdhques gue nous avoas sur le monde (Londses
oy 3 ale de MAnghverre), eo péadral sams
savode Ob ot guand nous Jes WO appr e,
dautre part, & la mémotre dpisodique. Comme
son nom Findigee, celle O représence le souvenis
der dplaados de potto vie, Joxalinds S be temps
ot Tespace. Do le fomcrionnement de b edmoere
éphadique, il existe un aspect réwrograde, qui
pormet de Fecupérer des sonrvenin Ses évéme-
mants du passd, ot Un mpect amdograde, gul
pormet de fabrsquer de DoGveRUK souvenins de oo
et mous anrve actucliement. Lctas amadsique,
post revenss & lul, o sne wete de panne 106
swective, soachant de facon ansfrograde
mmoire épbodiqoe: impossible de formes de
DRI MO Cpadaiaes |

uive ¢

oire

UNE ANOMALSE DANS LES HIPPOCAMPES

Les régions oérébrales impoctummes pour B foc-
macion do sosvenin sone Jos hippocampes et wn
cartain nooobee stz siees qui el sont asvocsbes.
Les hippocampes. qui theanent lowr nom de Sour
forme, qui évoque celle &3 oiiitre azimal saris,
e trowvent sar b face intorme des Joboy semporaux.
Cosont parmn bes premblees 2000 oadomimagdes
au cours 3o ls maladie SALbeimer, ce qui hastre
boem bewar imgeerrance poss b mémorisation.

1 est dote peohable qoe 'ktal ssmndugee
réalte d'we dndcactionnement aige, bref of sacs
coaséyuence, dey higpocampes, De fait, si Moo
féalise une imageric cérédvale anmomique par
1RM & Noccasin &'um dotws amnésigee, o6 tromye
porfols de pet e anomalees dans let régions hip
pocampiqaes. EX curicusement, oo discrites ace
malies scot bes phas visibles 1 ou 2 urt apeds e
&ehut de Nicran, donc & un moment ol 1oun ot
yerard dans Tordre post Je patient. Puls elles

NibGimer g
———
1. Bartson ot 6. Dewnonl.
Tramsiont globed
amnoa Fanctiomal
oty and clnioad
lmplicatoons Lanot
Newrolagy, vol 9,

P 205 214, 2000

P. Ouirwtte of o, What
Joacs toamsicn ghdal
amncsia roally meia
Reviow of the licrnre
A heragh et of
H2 cases. Moo, vol 2%
P 1640 1658 2000,

disparaissent on quelques semaines. Pas silleurs,
¥ Foa mesure Yactiving de Phippecampe svee
dimstees techaiques dimageric, oo conrtmte gus
fois, que oclie-<i dissinse, mais s que ks Bess
estre les Mppocampes et les autres régions aved
Jesguelles il collabosest se désorpasmisent, b
cavore do Inon temporsire

TROP DE PRESSION SANGUAINE
DANS LES VIINES CERIDRALES T

Cleat une chose de smvolr quels sy mes soat
0 panne | C'en o une sutre de comgeendre com
ment cette dernbive s'est produbie. De oo podes de
Ve, W00 resie encore s Bou, On 3 dvoqud wse
palette de forteurs diffésents, mais mocen 1n's veei
mene it ses preuves: orise dépilepale, migraine,
scckdent vasculalre. .. A moover towr de méme gue
bos ctiis se résilent plus fdgoents chwi los migrs
nowx. Une portarbacion de @ circulanon sangaine
SOAR N Cause, quoagor de nature biea diffévesse
de oo qul se passo dane des accidonm vascubalres
CEaEhaaux, o woe artdre se houche (e Datcsdent
tschémique) oa se romp (cest Faockdent hémores
B0, s den CosdRonoes sOUVERE graves et
Irrtveribles (paralysie, perta de la pasole
éoks), Dans Nctus amnésbque, 1 se produlrmi wne
mgmentation de b pression dans bes veines qui
dradnent be sang en provessnce du corveau, Ce gl
ATHRVE T PqUTIenE 31 cony des efforts plywIqoes,
doox nous avons vu quitls Gvorisen: bes ks

$i voes astistez & un kns, que faed faire ? Le
phvimombne o spoctacslaine of ingaktant, et o
dwarane qoe b plupart des gons ipnorent son cvis
teoce. La premebre chose & falre e de conserver
pos clie of Sessapor de rasausor b persosse
, o0 pdposeias 4w questsns Gt
3 AT st WAL Qe ndorLATe

Voure

<

oo qui e32 en train de hul arriver. La seconde chose.
ot qutl faws 10wt de mdme Femimener conyaber
w5 plus vie wn mddocin. Bn falr, s seulo utided
dun avis midical en urpence ext de Passurer gull
vape bies d'va itus amadsque

1 extate puzfols cc qae bes médocna appelient

den «dlagnmtics différentiels «, ¢'ms-d- &
affections qui ressemblest & um jctas bénin, mats
n'en sont pas. 1l faat done absolument qu'un spé
chaliute vérifie que Foa o pus affabie, ex plus &
Famodvie, h Cautros troubles neurslogiques gt
donnetmiene Daderte r coenternices par excmphe
vers un accident vasculaire cérébeal ou wne crise
dépllopaie. B2 o Cost vicdment us kius ameé
g, il o'y 2 alocs rien & faire dane Pimmbdiae

Saaf atsendre que oela s termine, pais réaliser

belan enddieal rabonsable, comme je T'ad fait
srec Piorre b marin, Qui n's dwilleurs jamals
revécy de pareille avemse, @

us
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Chroniques des installations réussies...

Socolibris, c’'est I'aventure de 4 sophrologues,
formées au sein de notre école, qui ont décidé
d'unir leurs forces et leur talent pour créer une
structure, en France et au Luxembourg.
Caroline Fedrigo, Nadége Ravoux,

Rachel Vieira Gomes et

Diane Welfringer Lapaque, les fondatrices,
nous en parlent un peu plus.

Qui est SoColibris et que vous apporte le fait d’étre 4 ?

SoColibris sarl accompagne les personnes dans différents contextes vers davantage de bien-étre et
d’épanouissement, au Luxembourg et en France. SoColibris est né de notre rencontre avec la
sophrologie ; nous sommes quatre associees, sophrologues certifiees du CEAS Paris. Notre force est
d'utiliser nos compétences complémentaires, nos différences et nos visions propres pour développer
notre activité au sein d'une méme structure, tout en tenant compte de nos priorités et aspirations
personnelles. Aujourd’hui, au quotidien, nous accompagnons différents publics : des femmes, ayant
des responsabilités professionnelles, avec un programme dédié, des jeunes en recherche d’'emploi,
des personnes en reconversion professionnelle et des créateurs d'entreprise, des malades du cancer
et les aidants, des personnes de tout dge surmenées, épuisées qui recherchent des outils pour mieux
gérer leur stress et leurs émotions et G se ressourcer, des personnes en entreprise sur des sujets
spécifiques (la concentration, par exemple).

Comment vous est-venue l'idée de créer ce groupe de sophrologues ?

Un moment « Eureka », dont Nadege se souvient tres bien : ¢’était apres la journée de formation

« Installation du sophrologue » que nous étions venues faire a Paris. Alors que je me dépéchais a la
Gare de I'Est pour ne pas rater le train pour le Luxembourg, j'ai pensé a la joie que j'avais eve de
rencontrer ces sophrologues parisiennes et a I'enthousiasme et I'énergie ressentie autour de ces
discussions partagées sur le lancement d’activité, nos motivations et nos raisons nous ayant
amenées a la sophrologie. Et I&, comme un flash, j'ai pensé : « A Luxembourg, pour que ¢ca marche,
nous devons utiliser cette énergie et le faire ensemble. » Dans le train, j'ai écrit un email a Caroline,
Diane et Rachel, leur proposant de faire un business plan d’installation ensemble ; la premiére petite
graine de SoColibris venait d’étre plantée.

Depuis 2 ans, quelles ont été les étapes de votre développement ? Le choix de votre
communication ?

Le professionnalisme est une valeur essentielle de notre activité. Nous avons investi dans un site web
pro et une communication inspirant le sérieux. Nous tenons a faire les choses bien : contrat,
adhésion a des associations professionnelles, partenariats, formation continue, etc. L'ouverture
d’esprit et I'adaptation nous semblent aussi importants. Nos services combinent différents outils et
différentes approches : coaching et intégration d’outils de la sophrologie, par exemple, des ateliers
en coopération avec d'autres professionnels. Nous sommes encore en plein développement et
nous nous efforcons d'utiliser notre énergie de la maniere suivante :

- Le CIBLAGE : Cibler des publics et des besoins spécifiques, ne pas se disperser.

-RD1 : la cible ou le karaté

- Le Tra tac pour rester centré

- Les PETITS PAS : un pas apres I'autre pour chacune d’entre nous, en prenant le temps nécessaire.
La marche sophronique

- L'EMERGENCE DU POSITIF: Un cadre dans lequel chacune ait I'opportunité d'exprimer et d’agir
selon ses envies, sa personnalité et ses valeurs.

-RD3 Et RD4 : de I'individu a I'environnement, les valeurs

- LA REALITE objective : notre environnement économique et social, nos besoins financiers, les
besoins de nos clients.
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Avez-vous rencontré beaucoup d’avires professionnels de sante ou d’autres corps

de métier ?

Oui, beaucoup : des managers RH aux personnels administratifs des hopitaux,

des sophrologues « concurrents » et autres acteurs dans I'accompagnement a la personne aux
conseillers de la Chambre de Commerce, des responsables d'association aux créateurs
d’entreprises.

La sophrologie s'adresse a tous mais doit étre comprise et adaptée a chacun. Chaque rencontre ou
partage d'information nous a aidées d comprendre notre environnement, & accéder a des
contacts ou a un conseil, & avoir des idées, etc.

Aviez-vous déja un public ou avez-vous commencé de zéro ?
Nous avions un petit réseau professionnel chacune ; mais ni public ni connaissance du secteur. Nous
batissons pierre apres pierre.

Quelles difficultés avez-vous rencontrées et comment les avez-vous dépassées ?

Il'y a et y aura toujours des difficultés ou plutét des choses en face de nous : des PRO-BLEMES, au
sens étymologique du mot (merci Darci!). Avec la sophrologie, nous avons tous les outils nécessaires
: visudliser I'apres ou la situation désirée, utiliser nos propres ressources créatives ou laisser émerger
notre intuition. Porter les valeurs de la sophrologie telles que la confiance et I'espoir. C'est la
meilleure facon de surmonter chacune des difficultés que ce soit les événements non prévus, les
échecs ou les petits coups de mou. Pour nous, a quatre, le soutien mutuel et la confiance sont aussi
essentiels pour avancer ensemble.

Quels conseils d'installation pouvez-vous donner aux personnes qui débutent ?

Efre conscient de leurs forces et éire aligné entre ce qu'ils sont et ce qu'ils veulent/peuvent faire en
tant que sophrologue. Bien évaluer également la réalité économique du marché. Rencontrer des
gens différents, faire du réseautage. Etre créatif ou innovant, en fonction du secteur d’activité.
Persévérer. Essayer autrement si cela ne marche pas. ET surtout cultiver le PLAISIR a chaque étape
de leur projet !

Caroline Fedrigo

Nadége Ravoux

Rachel Vieira Gomes
Diane Welfringer Lapaque
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SoColibris
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