bureaux...

« Ce qui marque beaucoup de gens c’est la rapidité
avec laquelle ils se sentent mieux aprés une séance de
sophrologie, témoigne Catherine Aliotta, Elle est fondatrice
et directrice de l'Institut de Formation a la Sophrologie basé dans
le 10°™ arrondissement de Paris. Autre avantage de cette mé-
thode psychocorporelle: « /! est tout & fait possible de répéter la
plupert des exercices de la ‘sophro’chez soi. » lls s'inspirent aussi
bien de 'hypnose, de la phénoménologie, que des technigues
dites « orientales » comme le Zen, le Tummo ou encore le
yoga. Méme si la sophrologie se base également sur certains
éléments du yoga, la directrice souligne qu'il ne s'agit pas d’une
méthode qui se consacre uniquemnent a a relaxation, mais plu-
tot d’'une technique « qui prend bien en compte le salarié en sa
globalité. La sophrologie satisfait 2 (a fois le besoin du bien-étre
de la personne qui la pratique et elle améliore en méme temps
sa productivité. » Pendant les exercices les sophrologues pro-
fessionnelles travaillent avec trois techniques principales - la
respiration, la décontraction musculaire et la visualisation
d'images positives. Selon Mme Aliotta la sophrologie est non
seulement une science, une philosophie mais également un art
de vivre.

Vers un développement personnel

Cette « science de la conscience » a mis assez longtemps avant
de se retrouver adaptée a l'univers du travail. « 5ila sophrolo-
gie reste dans certains milieux encore assez méconnue c'est du
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_a sophrologie
ait son entrée en entreprise

Cette méthode psychocorporelle aide & combattre le stress 2 travers
des exercices de détente physique et morale. Aujourd’hui les sophro-
logues professionnels se déplacent de plus en plus souvent dans les

au fait qu’elle a principalement été utilisé au milieu médical. »,
note Mme Aliota. Aujourd'hui - dans un quotidien de travail de
plus en plus stressant pour les salariés et les dirigeants - cette
technique commence & faire parler d'elle. Il faut savoir qu'ii est
tout a fait envisageable d'organiser une séance en groupe yiour
ses salariés pendant la pause-déjeuner. « La sophrologie devient
prisée du milieu de l'entreprise car ses techniques et exercices ser-
vent a initier le salarié ou le chef d'entreprise & se détendre physi-
quement et moralement tout en Mo

aidant les personnes concernées a
mieux gérer le stress et les émo-
tions qui les submergent dans
l'univers professionnel. »
Pendant une séance les
sophrologues proposent
des exercices qu'on pra-
tique debout et assis sur
une chaise. A part l'as-
pect de la relaxation,
cette technique permet
d'augmenter |'efficacité

Catherine Aliotta, est
fondatrice et directrice
de Ulnstitut de Formation
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- D’ou elle vient...

+ Le mot sophrologie vient du grec, et se compose de trois mots : «sos» quise tra-
« duit par harmonie, « phren » qui se traduit par esprit, et « logia » qui se traduit par étude. La sophrologie dé-

¢ signe alors concrétement « I'étude de ['harmonisation de la conscience ». Alfonso Caycedo, un médecin
: neuropsychiatre d’origine espagnole, né a Bogota en Colombie, ['a développé en 1960. Au début la pratique
« de la sophrologie avait des objectifs purement médicaux. Ce n'est que dans les années 1980 que d'autres
* praticiens ont commencé a s'y intéresser et & se servir de cette technique. Ce fait a permis & la sophrologie

. de devenir une véritable discipline en elle-méme. »

et la performance professionnelle : Les participants repérent les
tensions physiques et psychologiques qui résultent de leur stress
et ils seront ensuite capables de s’en libérer. Puis les éléments né-
gatifs comme les tensions et les frustrations seront évacués. A
travers les exercices les participants développent la confiance et
Uaffirmation de sol. lls apprennent & étre davantage a l'écoute
d'eux-mémes, de leur environnement et des autres. Un aspect
non-négligeable pour la vie en en-
treprise |

Une fois par semaine

Pour Catherine Aliotta la sophro-
logie « est également un trés bon
outil de développement person-
nel. » Par ailleurs elle explique que |
la pratique réguliére de sophrolo-
gie permettra une meilleure
connaissance de soi. Quels sont
les effets concrets qu’on ressent
pendant et aprés une séance ? |
« Gréace aux différentes exercices
de la sophrologie le corps de la
personne et mis dans un état de |
détente, son ralentissement car-
diaque est favorisé. Le corps du
pratiquant est davantage oxygéné
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et la respiration fonctionne mieux. Puis les bienfaits d'une séance se
ressentent en méme temps au niveau mental. » Une séance indi-
viduelle dure une heure et une séance de groupe 45 minutes. Les
colits s’élévent en moyenne entre 120 & 150 euros hors taxes par
séance. Quant  U'efficacité de cette méthode psychocorporelle,
d'aprés Mme Aliotta l'idéal « serait de suivre des séances régulié-
rement - une fois par semaine au moins. »

«La formation consisteen
00 heures de cours en tout
t dure un an. »

Q Pour en savoir plus : www.sophrologie-formation. fr

et aussi www, sophrologie-actualite, fr
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