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¢ 28f0272011 - Et si on essavyait la sophrologie 7

Aujourd'hui nos sociétés avancent et progressent &
un grand rythrme mais il vient un moment ol 'esprit
et le corps nécessitent des pauses, des moments de
répit., Pas toujours facile d'étre au  top.  Vie
professionnelle, vie familiale, vie sociale, les tensions
sont guotidiennes et sont parfois vécues comme de
wraies agressions. Il est impératif de se prendre en
main et de s'occuper de soi. Moos wous avons déja
parlé des hienfaits des sains en institut oo des
messages, woir des cures, Aujourd’hui nous vous
proposons  de  découwrir la sophroplogie.  Une
rméthnde nsvwehnenrporelle o wa wons permettre de
wous relaxer, L'avantage c'est que cette technigue
peut étre utilisée chez soi sans contraintes, Cette
méthode est & pratiquer dans le cadre du
développernent personnel, de la gestion du stress,
de la gestion de la douleur, pour I'amémlioration des
performances, le contrdle des dépendances ou pour
retrauver le sommmeil,

“Institut

La Sophrologie est une méthode de bien-étre créée en 1960 par Alfonso Caycedo médecin
neuropsychiatre d'origine espagnole. La sophrologie s'inspire de I'hypnose et de la phénoménologie
mais égalerment de technigues orientales comme le yoga, le Zen, ou |le tumro, Pour mieux connaftre
cette méthode nous nous sommes rendus & 1'Institut de Formation 3 la Sophrologie pour rencontrer
Catherine Aliotta, directrice de l'institut et fondatrice de I'Observatoire National de |a Sophrologie.

Découvrez dans l'interview video ci-dessous les explications de Catherine Aliotta sur cette méthode.,

La sophrologie par Catherine Aliotta
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Pour aller plus loin nous avons testé une séance de sophrologie que nous avons débuté debout avec
des exercices de relaxation dynamigue. Nous avons appris 4 mieux controler notre respiration pour
obtenir un plus grand relachement. Puis nous nous sommes allongés pour un moment de
décantraction aux sons de la waix du saphralogue. Il est evident qu'il n'est pas simple de faire le vide
en soi et de maitriser sa respiration. Mais cette premiére approche 3 porter ses fruits avec un corps
qui a réagit de fagon positive et une vwraie décontraction. Bien évidemrnent il faut plus d'une séance
pour sentir une wraie transformation et un nouveau bien-&tre mais on sent trés wite que cette
méthoque peut apporter beaucoup.

Cette technique est dispensé par des professionnels diplomés, elle n'est pas remboursé par la
sécurité sociale mais certaines mutuelles peuvent participer, Renseignez-vous, Yous pouvez opter
pour des séances individuelles ou des séances de groupes, Une méthode & découvwrir ..,
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INFOS PRATIQUES :

Les tarifs : Entre 50 et 80 € pour une séance individuelle et environ 14 £ pour un cours de groupe
Institut de Forrmmation & la Sophrologie

52 rue René Boulanger 75010 Paris M*République

Tél.; 01 43 38 43 90 - Fax 01 43 38 43 92

www.sophrologie-formation.fr
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