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“A QUOI FAUT-IL VRAIMENT SE PREPARER ?”

Nous passons le plus clair de notre temps a nous préparer : un examen, une rencontre, un projet, ... Nous
anticipons, organisons, planifions, avec l'espoir que tout se déroule comme prévu. Mais si la meilleure
préparation consistait justement a accepter que les choses ne se passent jamais exactement comme
nous les avions imaginées ?

C'est l'idée développée par le philosophe Charles Pépin lors d'une conférence intitulée A quoi faut-il
vraiment se préparer ? Une invitation a déplacer notre regard : se préparer n'est pas chercher a tout
maitriser, mais développer la capacité d'accueil face a l'imprévu.

Anticiper reste essentiel. Prévoir permet de réduire les risques, de renforcer nos ressources. Mais aucune
préparation ne supprimera totalement l'incertitude. Et c'est peut-étre la que commence la véritable
sagesse : accepter cette part irréductible d'inconnu.

Le philosophe nous rappelle que l'avenir n'est pas seulement porteur de menaces. Il peut arriver pire...
mais aussi bien mieux que ce que nous avions imaginé. Etre prét, c'est aussi rester disponible a la
surprise heureuse, s'ouvrir a la joie, laisser une place a l'inattendu lorsqu'il prend un visage lumineux.

Se préparer au pire n'est pas sombrer dans le pessimisme. C'est regarder nos peurs en face, les
apprivoiser, les "mastiquer" pour qu'elles perdent de leur pouvoir lorsque I'épreuve survient.
Paradoxalement, nous sommes préts le jour ou nous avons accepté de ne jamais pouvoir |'étre
complétement!

Cette réflexion conduit naturellement a une autre, plus existentielle : consentir a notre finitude. Nous
savons que tout est fragile, que tout a un terme. Pourtant, certaines expériences semblent dépasser
cette limite. L'amour, la relation authentique a l'autre, la beauté d'un paysage, d'une ceuvre ou d'un geste
de générosité nous donnent parfois le sentiment de toucher quelque chose qui échappe au temps.

Charles Pépin évoque enfin une idée profondément inspirante : ceux qui abordent le plus sereinement
le dernier passage sont souvent ceux qui ont eu le sentiment de vivre pleinement leur existence. Non
parce que leur vie fut parfaite, mais parce qu'ils ont osé I'habiter, créer, aimer, transmettre.

Cette vision nous invite aussi a nous libérer du mythe de la perfection. Vouloir étre parfaitement prét est
une illusion. La perfection enferme et peut méme devenir source d'anxiété. A l'inverse, accepter notre
incomplétude ouvre un espace de liberté, de mouvement, de progression.

En sophrologie nous ne cherchons pas a supprimer les aléas de la vie, mais a renforcer notre capacite a
les traverser avec davantage de souplesse, de confiance et de présence. Etre prét ne signifie pas tout
controler ; cela signifie cultiver les ressources qui nous permettront, le moment venu, de répondre avec
justesse a ce qui advient. Finalement, la plus belle des préparations : vivre pleinement aujourd'hui, sans
renoncer a demain, tout en laissant a la vie la possibilité de nous surprendre.

Les saisons, les rythmes, les aventures de vie s’enchainent et nous revoila en été. Un temps de
ressourcement pour beaucoup, de pause au son de la nature, des rires des amis, des proches, des
odeurs d’embruns, de barbecue, de creme solaire. Période plus légere, plus insouciante parfois. C’est
ce gue je vous souhaite. Et pour vous accompagner au coeur de I'éte, un peu de lecture avec des
articles variés, des perspectives nouvelles sur la richesse de notre pratique. Merci a toutes les
personnes qui ont pris le temps, le soin et la générosité de nous partager leur parcours et leur vecu.
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ELARGISSEMENT DES COMPETENCES

PROGRAMME DES
FORMATIONS COMPLEMENTAIRES

ETE-AUTOMNE 2026

29 et 30 aolt 2026
SANTE DE LA FEMME, ENDOMETRIOSE,
DOULEURS PELVIENNES, SOPK

Maéva MORIN BERANGER Se positionner en tant
que professionnel dans une prise en charge
pluridisciplinaire.

30 aolt 2026
LA VOIX DU SOPHROLOGUE

Agnés LEROUX Permettre aux sophrologues
d’apprivoiser leur voix et d’acquérir des
techniques et des connaissances theoriques
pour mieux l'utiliser.

12 et 13 septembre 2026
MIEUX DETECTER LES FRAGILITES EN

CLIENTELE
Apprendre a discerner les fragilités qui, pour

certaines personnes, constituent un obstacle a la
pratique de la sophrologie.

12 et 13 septembre 2026
SOPHROLOGIE ET ADDICTIONS

Pascale ETCHEBARNE Acquérir les notions
principales concernant les addictions (processus
biochimiques et contexte socio-eéconomique) et
les outils sophrologiques.

18, 19 et 20 septembre 2026
LES ENFANTS, APPROCHE GENERALE ET

SPECIFIQUE

Christel CASTE Connaitre le public des enfants
et les principaux motifs de consultation en
sophrologie et acquérir des outils adaptés.

Inscriptions et programmes détaillés sur notre site
sophrologie-ceas.org/course/

Retrouvez-nous sur les réseaux :
INSTAGRAM @ceasparis
FACEBOOK @ceassophrologie
LINKEDIN @ceas paris

18, 19 et 20 septembre 2026
PERSONNES AGEES,
APPROCHE GENERALE ET SOMMEIL, AVEC

SENIOSIMULATION®

Eric JOANNES Connaitre les besoins de la
personne agée et ses pathologies. Développer
le sens de I'observation pour un
accompagnement adapté.

02, 03 et 04 octobre 2026

VIGILANCE ET TROUBLES DU SOMMEIL

Dr Luc AUDOUIN et Caroline ROME Aborder
’ensemble des troubles du sommeil et la question
de la vigilance, notamment en situation
professionnelle.

O3 octobre 2026

SOPHROLOGIE ET NEUROFEEDBACK
Pascal LE LAY Sophrologie, EEG
(Eléctroencéphalogramme) et modulation
cérébrale : Dévoiler les mystéres du cerveau
grace au Neurofeedback

05 octobre 2026
APPROCHE SOPHROLOGIQUE DE

L'URGENCE EN SANTE MENTALE

Homeyra KANIUK Approche sophrologique de
'urgence en santé mentale : il estimportant de
connaitre les composants essentiels des premiers
secours!

28 novembre 2026
SOPHROLOGIE ET MOUVEMENT
Do BRUNET Danser, quoi de plus naturel. |l suffit de

regarder les tout-petits pour saisiren quoi ce
llangage est universel, un besoin !



https://www.sophrologie-ceas.org/course/
https://www.instagram.com/sophrologie.ceasparis/
https://www.instagram.com/sophrologie.ceasparis/
https://www.facebook.com/CEASsophrologie/
https://www.facebook.com/CEASsophrologie/
https://www.linkedin.com/company/76145621/admin/
https://www.linkedin.com/company/76145621/admin/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/la-voix-du-sophrologue/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/la-voix-du-sophrologue/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/sante-de-la-femme-endometriose-douleurs-pelviennes-sopk-fibromyalgie-douleurs-chroniques/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/sante-de-la-femme-endometriose-douleurs-pelviennes-sopk-fibromyalgie-douleurs-chroniques/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/mieux-detecter-les-fragilites-en-clientele/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/mieux-detecter-les-fragilites-en-clientele/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/approche-sophrologique-de-lurgence-en-sante-mentale/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/approche-sophrologique-de-lurgence-en-sante-mentale/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/approche-sophrologique-de-lurgence-en-sante-mentale/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/sophrologie-et-neurofeedback/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/sophrologie-et-neurofeedback/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/vigilance-et-troubles-du-sommeil-niveau-1/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/les-personnes-agees-approche-generale-et-sommeil-avec-seniosimulation/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/les-personnes-agees-approche-generale-et-sommeil-avec-seniosimulation/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/les-personnes-agees-approche-generale-et-sommeil-avec-seniosimulation/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/les-personnes-agees-approche-generale-et-sommeil-avec-seniosimulation/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/les-personnes-agees-approche-generale-et-sommeil-avec-seniosimulation/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/les-personnes-agees-approche-generale-et-sommeil-avec-seniosimulation/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/sophrologie-et-mouvement/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/sophrologie-et-addictions/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/sophrologie-et-addictions/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/sophrologie-et-addictions/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/les-enfants-approche-generale-et-specifique/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/les-enfants-approche-generale-et-specifique/

Véronique BERGEOT, sophrologue, propose des
accompagnements pour les personnes souffrant de fibrose
pulmonaire et pour leurs aidants. Elle livre ici un témoignage fort de
sa pratique et de ce que la sophrologie peut apporter,
physiquement, moralement et humainement. La fibrose pulmonaire
est une maladie grave, irréversible et non curable. La méthode
apporte un espace pour reapprivoiser ce souffle qui vient a
manquer, ainsi qu’un espace de partage et de pause.

| y a des parcours qui ne relévent pas d’un choix, mais d’'un
basculement.

Je suis sophrologue depuis 5 ans. Et accompagne des personnes autour
de problematiques de stress, de burn-out, de gestion des émotions et
du sommeil. Mon approche s’appuie sur la sophrologie, bien sdr, mais
aussi sur I'écoute et des outils de coaching, pour aider chacun a
retrouver des ressources dans des périodes de déséquilibre.

Il'y a quatre ans, mon propre corps est venu percuter ce cadre
professionnel avec le diagnostic de la sclérose en plaques. A partir de ce
moment-la, ma pratique s’est transformee. Non pas dans ses
fondements, mais dans sa profondeur.

Ce que jaccompagnais deéja chez mes patients — I'incertitude, la perte
de reperes, 'adaptation — est devenu une expeérience vecue.

C’est ainsi que jai progressivement orienté une partie de mon
accompagnement vers des pathologies lourdes, notamment la fibrose
pulmonaire. Un champ ou le souffle, au coeur méme de la sophrologie,
devient a la fois un outil... et une épreuve.



Quand le corps se referme

La fibrose pulmonaire transforme profondément le rapport au corps. Les poumons perdent
en élasticite, la respiration devient plus courte, plus colteuse. Progressivement, une forme
d’atrophie thoracique s’installe. Mais au-dela du phénomene physiologique, il y a autre chose
:la peur. Peur de manquer d’air. Peur de I'effort. Peur de déclencher une crise.

Et cette peur vient renforcer encore 'immobilité. Dans ce contexte, le travail en sophrologie
consiste a réintroduire du mouvement, avec une extréme progressivité. Nous travaillons
notamment sur la mobilité thoracique, la ceinture scapulaire, pour rouvrir des espaces la ou
tout tend a se refermer. Il ne s’agit pas de performance (notre principe méme en
sophrologie), mais de reconquéte, de se redecouvrir.

Retrouver une forme de maitrise

Un des axes essentiels de mon accompagnement consiste a redonner au patient une
sensation de contrdle. Pour cela, nous passons parfois par des exercices tres simples mais
puissants : de legeres stimulations corporelles, une mobilisation douce, qui vont venir
augmenter legerement le rythme cardiaque. Cela peut sembler contre-intuitif. Mais c’est
precisement la que quelque chose se joue. Car en reintroduisant un peu d’intensite, puis en
travaillant ensuite avec la respiration pour revenir au calme, la personne fait une expérience
fondamentale : elle peut influencer son état. Elle constate qu’en regulant sa respiration, elle
diminue son stress, et donc sa consommation d’oxygene.

Et dans une pathologie ou tout semble echapper, cette sensation de maitrise change
profondément le vécu. Une patiente me confiait aprés une séance : « Le lacher-prise,
ouverture de ma cage thoracique, une meilleure respiration... A la fin, j’ai un bien meilleur

moral. J’ai envie de tout. » Ce “’ai envie de tout” n’est pas anodin. Il signe un retour du
mouvement interieur.

Se préparer ala greffe : un parcours d’endurance

Pour certains patients, une greffe pulmonaire devient une possibilitée. Mais cette possibilité
s’inscrit dans un parcours extrémement exigeant. Les pneumologues avec qui jai pu
echanger le rappellent souvent : il s’agit de 'une des interventions les plus lourdes, tant en
termes de risques que de récupération.



L’attente peut durer des mois, parfois des années. L’appel peut survenir a tout moment
et cette attente est tellement difficile aussi. Est-ce que j’y vais ou pas ? J'en ai marre....

Puis vient 'opération, souvent suivie d’'un passage prolongé en soins intensifs. Et ensuite,
une reeducation longue, exigeante, parfois decourageante.

Dans ce contexte, la préparation mentale prend tout son sens. Nous travaillons
beaucoup en visualisation : imaginer 'appel, le départ préecipite, 'arrivee a I’hdpital, le
bloc, le réveil, les premiers jours, puis les semaines de rééducation. Mettre des images
sur ces etapes permet d’apprivoiser I'inconnu.

Mais au-dela de la projection, nous travaillons des qualités essentielles pour traverser ce
parcours : la patience, 'endurance, la capacité a apaiser la douleur, a reguler les
emotions, a tenir dans le temps long. J'utilise souvent cette metaphore : quand on rentre
dans ce processus, on prepare un marathon, et pour ¢a, il faut constituer une équipe
avec les médecins, les proches, les amis, les thérapeutes et chacun accepte ou non son
réle mais la feuille de route doit étre claire et précise. Plus on prepare moins ce sera
difficile et chacun connait son rdle et ce qui est attendu. Pour une personne que jai
accompagnee, elle a souhaité que son conjoint tienne un journal de tout ce qui allait se
passer pendant qu’il serait inconscient comme pour reconstruire ensuite son puzzle.

Une patiente me disait au début de son accompagnement : « J'étais arrivée totalement
decouragee... ». Quelques semaines plus tard : « ..et je me sens préte a reprendre la
lutte. »

Entre ces deux phrases, il n’y a pas de miracle. Il y a un travail.

Les aidants : tenir, sans disparaitre

Dans ces parcours, les aidants sont omniprésents. Et pourtant, souvent invisibles a
certains regards. lls organisent, soutiennent, accompagnent les rendez-vous medicaux,
gerent les traitements, commandent les cuves d'oxygenes, organisent des transports,
anticipent les crises. lls deviennent des reperes dans un quotidien instable. Mais ce rdle,
aussi essentiel soit-il, s’installe progressivement, presque a leur insu.

Au fil du temps, leur vie se réorganise autour de la maladie. Pour certains, a cette charge
deja lourde s’ajoute une autre realité : ils continuent de travailler. lls jonglent entre vie
professionnelle, contraintes meédicales, logistique quotidienne.. et une vigilance
constante. Trés souvent, presque tout repose sur leurs eépaules. Les projets se réduisent,
la spontaneéité disparait, la fatigue s’installe. Une fatigue particuliere, faite d’anticipation
permanente, d’inquietude diffuse. Et avec cette fatigue vient souvent une autre
difficulté : 'impossibilité de se plaindre. Une aidante me disait : « Je n’ai plus le droit
d’aller mal, parce que lui va plus mal que moi. » Cette phrase, je 'entends souvent. Elle
dit la comparaison permanente, I'auto-effacement, la mise a distance de ses propres
emotions.



A cela s’ajoute un phénomeéne plus insidieux encore : la disparition progressive de leur
identite propre. Dans les interactions sociales, une méme question revient : « Et
comment va ton conjoint ? » Presque jamais : « Et toi, comment tu vas ? » A force, cela
devient pesant. Parfois méme insupportable. Certains aidants finissent par éviter les
echanges, non pas par manque de lien, mais parce gu’ils ne s’y sentent plus reconnus
et que la colere gronde en eux.

Dans mon accompagnement, il est essentiel de leur redonner un espace a eux. Un
espace ou ils peuvent dire leur fatigue, leur colere parfois, leur découragement, sans
culpabilité. Un espace ou ils peuvent aussi reconnaitre leurs limites. Nous travaillons
notamment sur:

e lalegitimité de leurs ressentis,

e la capacité a formuler leurs besoins,

e la possibilité de poser des limites,

e etlareéintégration de moments pour eux, méme courts.
Car il ne s’agit pas de les rendre “plus forts”. |l s’agit de les aider a durer.

Un aidant qui porte tout finit par s’épuiser. Un aidant qui se préserve reste présent
autrement : plus stable, plus ajusté, plus juste. Ce travail est parfois délicat. Car
prendre du temps pour soi peut étre vécu comme une trahison. Comme un abandon.

Alors nous avangons progressivement. Se donner une heure. Accepter de deleguer.
Respirer sans étre en alerte. Ce sont de petits mouvements, mais ils changent
profondément I'équilibre. Et souvent, c’est aussi cela que permet la sophrologie :
redonner a ’aidant une place dans sa propre vie.

Un accompagnement qui crée du lien

Mon accompagnement se fait en présentiel, a Bordeaux, mais aussi beaucoup en visio.
Cela me permet de suivre des personnes concernéees par la fibrose pulmonaire partout
en France, parfois éloignées des structures spéecialisées. Ou tout simplement qui ne
peuvent plus se déeplacer facilement. Je propose des accompagnements individuels,
mais aussi des seances collectives, reunissant aidants et malades (Je ne melange pas
les groupes car les problématiques sont différentes).

Ces groupes, composes de 10 a 15 personnes, offrent un cadre particulier. Chacun y
trouve un espace de calme a travers la sophrologie, mais aussi un espace d’échange.
Car au-dela des exercices, il se passe autre chose : les expériences se partagent, les
mots circulent, les vécus se reconnaissent.

Beaucoup me disent a quel point ces moments leur font du bien. Parce gu’ils ne sont
plus seuls. Parce gu’ils peuvent parler sans avoir a expliquer. Ces accompagnements
peuvent notamment étre proposés dans le cadre de ’'adhésion a I’Association Fibrose
Pulmonaire France (AFPF), qui permet aux patients et aidants d’y accéder.


https://asso-fpf.com/

Quand la greffe n’est pas une option

C’est une realite difficile, mais essentielle a nommer. Seule une minorite
de patients accede a la greffe — environ 8 a 10 %. Les criteres sont
nombreux, stricts, et la maladie elle-méme évolue de maniéere
imprevisible. Pour beaucoup, la greffe ne sera pas possible.

A cela s’ajoute une autre réalité : la fibrose pulmonaire est une maladie
dont on ne guérit pas. Les trajectoires varient, mais les statistiques
évoquent souvent une espérance de vie de cing a six ans apres le
diagnostic, avec des exacerbations parfois brutales.

Quand on a soixante ans, que le souffle se réeduit, que le temps devient
perceptible, quelque chose change profondéement. L’'accompagnement
prend alors une autre direction. Il ne s’agit plus de préparer un futur
incertain, mais de retrouver de la paix dans le présent. JJaccompagne des
patients qui savent. Et contrairement a ce que 'on imagine, ces espaces
ne sont pas uniquement marques par la detresse. Une patiente m’a dit un
jour:

« Je ne cherche plus a vivre plus longtemps. Je cherche a profiter du
temps que j'ai. » Dans ces moments-I3a, le travail consiste a:

apaiser le corps,

diminuer 'angoisse respiratoire,

permettre I'expression de ce qui n’a pas ete dit,

soutenir la qualité du lien avec les proches.

Parfois, étre entendu est déja un immense soulagement.

Avec les familles, la question de I'impuissance est centrale. Que faire
quand on ne peut pas guérir ? Que dire quand les mots manquent ?
Parfois, la reponse est simple — et difficile a la fois : juste étre la. Respirer
ensemble. Partager un silence. Ne pas fuir.

Un espace pour rester vivant

Qu’il s’agisse de preparer une greffe ou d’accompagner une fin de vie, la
sophrologie ouvre un espace. Un espace ou le corps peut encore étre
habité. Un espace ou les émotions peuvent circuler. Un espace ou la
personne ne se reduit pas a sa maladie.

Elle ne guérit pas. Mais elle transforme la maniere de vivre ce qui est la. Et
dans ces parcours ou tout semble se réduire — le souffle, les capacités, les
perspectives — elle permet, paradoxalement, de recréer de I'espace
intérieur. Un espace pour rester vivant, pleinement, jusqu’au bout.

Véronique Bergeot
Cabinet:102 rue Ducau
33000 bordeaux

Tél: 06 631499 32

Son site ICI


https://www.veroniquebergeot.com/
https://www.veroniquebergeot.com/

STALLATIONS
SIES

Gaélle Brunet s’est formeée au sein de notre ecole en
2017 (sortie titree en 2019). Elle a construit petit a petit sa
pratique, avec soin et patience. Elle partage aujourd’hui
le fruit de son parcours, de ce qu’elle en a appris, comme
un message d’encouragement aux futurs diplémes.

Rencontre avec la sophrologie

Apres plusieurs années de mannequinat, je cherchais une nouvelle activité professionnelle qui
donnerait plus de sens a des valeurs intimes, et qui trouverait un écho aux besoins de notre
société contemporaine. A cette époque, un article sur la sophrologie m’avait interpelée. Jai
compris que je trouverais dans cette méthode, un cadre pour développer une aptitude naturelle a
I'écoute et au contact humain.

Le choix du CEAS

Dans les possibilités de formations sérieuses et reconnues qui s’offraient a moi, le CEAS s’est
imposé comme une evidence. Comparée a d’autres ecoles, trop théoriques a mon golt ou trop
commerciales, celle-ci proposait une approche concrete, a la fois théorique et pratique. Lors de
ma rencontre avec I'équipe pédagogique, il m’a d’ailleurs été proposé de découvrir la sophrologie
a travers quelques exercices. Enfin, la multitude et la diversité des formateurs me rassurait. Jai
pergu des valeurs qui me parlaient telles que ’humanité, I'eéthique, et la générosite.

La transition professionnelle

Lorsque j’ai terminé ma formation, je ne travaillais presque plus comme mannequin. Jai donc
cherche une activité complémentaire a temps partiel. Javais besoin de gagner un minimum
d’argent tout en ayant du temps pour développer la sophrologie. Ainsi, jai pu commencer a
pratiquer petit a petit, en entreprise pour des seéances de groupe, et avec quelques personnes de
mon entourage en séances individuelles.

Au départ, javais beaucoup de difficultés a me positionner (lieu d’exercice, tarifs, public visé,

thématiques d’accompagnement). Avec les années j’ai gagne en confiance et en expérience, et
mon positionnement s’est précisé naturellement.
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ALLATIONS REUSSIES

cier, trouver sa singularité

Il appartient a chacun de trouver sa singularité dans sa pratique. Il est difficile de se differencier,
quand on sort tout juste de formation. En tout cas, ¢a 'a été pour moi. Fraichement certifiee en
sortant de I'école je voulais toucher un public le plus large possible. Jai accepté tout ce qui se
présentait a moi, toute thématique d’accompagnement. Au fil des années, j’ai mieux identifie ce qui
me convenait, et j’ai appris a réorienter certaines demandes vers d’autres professionnels.

Des ma sortie de I’école, je suis intervenue en entreprise aupres de differents publics : chauffeurs de
bus, gardiens d’immeuble, cadres, personnes en recherche d’emploi, immigrés en réinsertion, etc.
Aupres de ces différents profils, j’ai compris qu’il fallait que jadapte la méthode de la sophrologie. Les
groupes n’étaient pas la « pour se détendre », parfois contraints par I'entreprise, mais ils avaient des
besoins concrets auxquels il fallait répondre rapidement pour gagner leur confiance. De ces
contraintes, j’ai développe mon adaptabilite. C’est devenu ma singularité et ma force.

Les spécialisations

Au CEAS javais suivi plusieurs specialisations, javais intégre beaucoup de choses. En plus du cycle
fondamental et supérieur, j'avais participée a 4 formations : « Sophrologie Ludique », « Sophrologie et
enfants et sommeil de I'enfant », « Sophrologie et biochimie du stress, le réle du souffle », « La Qualite
de Vie au Travail par la Sophrologie (QVT) ». Aujourd’hui, Jaccompagne surtout les adultes dans la
gestion du stress et des émotions, la gestion des conflits, les troubles anxieux, les retraités pour un
vieillissement plus serein, et les personnes en situation précaire pour un peu plus de confiance et de
sérénite.

Apres quelques annees d’exercice, javais envie d’enrichir mes grilles de lecture pour les
accompagnements individuels. J’ai donc suivi quelques modules de formation en Sophrothérapie a
I'L.S.S.P.

Mes conseils aux jeunes diplomés

Ne brllez pas les étapes, acceptez que la construction d’un nouveau projet prenne du temps. Par
exemple, ne vous precipitez pas forcéement a vous installer en cabinet (et a payer des frais de
location !) tant que vous n’avez pas deéja quelques personnes en suivi régulier. Il est normal de
commencer petit. Nattendez ni la proposition ideale, ni la perfection (d’avoir fait assez de
formations, ou de vous sentir légitime), on apprend en pratiquant.

Une fois que la formation du CEAS est terminée, vous pouvez vous lancer !

Inscrivez-vous dans un syndicat pour étre au courant de vos obligations professionnell
qui changent dans notre metier, et faire partie d’un regroupement de professionne
ete de trés bons conseils pour moi).
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TALLATIONS REUSSIES

Inscrivez-vous dans les annuaires de professionnels (FEPS, CEAS, Santéclair, etc.). Lorsque France 3 m’a
contactée pour participer a leur émission télévisée « Ensemble c’est mieux » et présenter mon métier de
sophrologue, ils avaient trouvé mon contact sur 'annuaire de la FEPS. Voir I'émission ICI

Faites-vous superviser regulierement. Pour ma part cela m’aide a prendre du recul quand c’est
nécessaire, et a trouver des solutions aux difficultés rencontrées afin d’améliorer mon
accompagnement.

Restez fidele a vous-méme, ne vous preoccupez pas de faire comme les autres. Il y a autant de fagons de
pratiquer la sophrologie que de sophrologues. En restant authentique, vous permettrez a ceux qui
cherchent quelgu’un comme vous de vous trouver.

Gardez une activité en paralléle pour avoir moins de pression financiere. Continuez de vous former de
différentes fagons (lectures, ateliers, conférences, etc.).

Communiquez sur votre activite, soyez visibles. Cela peut passer par les réseaux sociaux, mais aussi
votre entourage, vos proches, les gens de votre quartier. Ne passez pas une journée sans parler de votre
activite a quelqu’un'!

Le stage de fin d’études : un tremplin stratégique

Le stage peut étre vécu comme une épreuve du feu. Ce n’est pas qu’une validation ou une confirmation
de son apprentissage, c’est une confrontation au réel. Pour ma part jai choisi de faire 2 stages pour
obtenir un panel plus large d’expérience : 'un avec la fondation financiére de I'Echiquier, et 'autre dans
une entreprise.

Lors du premier stage jaccompagnais un groupe de jeunes filles issues de milieux modestes a la
préparation aux concours des grandes école. Au second, je suis intervenue chez Publicis Conseil pour un
groupe composeé de cadres créatifs, commmerciaux, RSE, comptabilité, etc. Ce deuxiéme stage m’a
permis d’intégrer le monde de I'entreprise avec lequel je souhaitais travailler.

Conclusion et message inspirant

Chaqgue seance que vous menerez sera une graine plantée dans le jardin de quelqu’un d’autre. Votre
mission est de I'aider a fleurir. La sophrologie est un art : celui d’écouter, d’accompagner et de réveler le
meilleur en chacun. Le monde a besoin de votre présence apaisante. A vous de jouer !

Gaélle BRUNET

Cabinet: au Centre Qee (39 Rue de Chateaudun, 75009 Paris)
Téléphone: 06.49.31.25.77

LinkedIn: ICI

Instagram : ICI

Facebook:ICI

12



https://www.youtube.com/watch?v=uB6uy2o154w&t=19s
https://www.linkedin.com/in/gaellebrunetsophrologue/
https://nor01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Fgaellebrunetsophrologue%2F&data=05%7C02%7C%7C1e33e0224fd1488add6c08decae23243%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C639171270014978537%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=z8cJxbbDQcNh9eymgh2P7NPfCEGCdAbz%2F9yCPpeZKlw%3D&reserved=0
https://nor01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fprofile.php%3Fid%3D100057032486793&data=05%7C02%7C%7C1e33e0224fd1488add6c08decae23243%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C639171270015102201%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=bheuihktLtVzJX0XyceiWbEG1PPElzq%2F6QldXwOvHSI%3D&reserved=0

Cécile HUBERT, avant de se former au CEAS Paris, a été
auxiliaire de puériculture. Elle accompagne aujourd’hui les
parents de grands prematures, au sein d’une maternite, en
tant que sophrologue. Elle nous partage la realite de son
travail d’accompagnante de parents faisant face a un
moment eéprouvant de leur vie, empreint de peur, de
fatigue et de questionnements, et l'espace d’apaisement,
d’ecoute et de douceur que leur propose la sophrologie
dans cette tempéte.

A lissue de ma certification de sophrologue au CEAS, je souhaitais m’orienter
vers 'accompagnement des soignants. J'ai alors pris contact avec différents
hopitaux et associations, avec I'envie de proposer un espace de soutien a des
professionnels souvent épuisés et fortement sollicités.

Trés rapidement, j’ai été recontactée par une association intervenant au sein
d’'un service de réanimation néonatale d’'une grande maternité parisienne,
accueillant des nouveau-nés en extréme prématurité, c’est a dire a partir de 24
semaines d’amenorrhée, ce qui équivaut a 5 mois de grossesse, pour un poids
d’environ 600 grammes. Quelle ne fUt pas ma surprise en découvrant qu’l
s’agissait de la maternité dans laquelle javais exercé plusieurs années
auparavant en tant qu’auxiliaire de puériculture, et que j'avais quittée dans un
contexte de conditions de travail éprouvantes.

Cette rencontre a fait écho de maniere particuliere a mon parcours, comme
une forme de continuite la ou je ne l'attendais pas, me permettant de revenir
dans cet environnement avec une posture différente. Les choses se sont mises
en place trés rapidement et j’ai pu commencer les séances dans un espace
dédié, au calme, avec des sieges confortables pour chaque personne, ainsi que
des tapis egalement mis a ma disposition.

Initialement, les séances réunissaient parents et soignants pour un moment de
rencontre authentique, ou chacun se retrouvait simplement pour ce qu’il est. Si
les nécessités du service retiennent aujourd’hui les equipes, ce temps de
partage se poursuit toujours pour les familles.

La réanimation néonatale : au coeur de lincertitude

Accompagner des parents dont le bébé est hospitalisé en réanimation
neonatale, c’est entrer dans un moment de vie suspendu. Un moment ou tout
bascule, ou les repéres disparaissent, et ou le corps comme I'esprit sont
traversés par une multitude d’émotions, souvent difficiles a nommer. Dans ces
instants, les parents oscillent entre peur, culpabilité, fatigue intense et un
profond sentiment d’impuissance. Toute leur attention est tournée vers leur
bébé, au point de s’oublier eux-mémes. Leur quotidien se réorganise autour de
hopital, du rythme meédical, et de cette attente parfois longue, toujours
incertaine.
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Cette naissance, souvent brutale et imprevisible, plonge les parents dans un état de choc.
Rien ne les preparait a la fragilité extréme de ce bebe si petit, ni a la soudainete de cet
evenement qui vient briser le cours naturel de la grossesse. Les meres de bébeés nés en
extréme prematurité ont souvent le sentiment de ne pas avoir accouche, pour certaines
elles N'ont méme pas eu le temps de « se sentir enceinte ». Une tres grande culpabilité peut
s’installer. Face a l'inexplicable I'esprit cherche désesperément un coupable ou une raison
logique. Pour ces parents, tenter de comprendre est avant tout une maniere de chercher a
reprendre la maitrise sur une situation qui leur échappe totalement.

La sophrologie : offrir un espace pour se déposer, se recentrer et traverser ce qui se vit a
son rythme

Dans cet environnement tres médicalise, ou ils peuvent parfois se sentir dépossedes de leur
role, retrouver un espace ou ils peuvent se deposer, relacher ce qui pese, et redevenir
acteurs de leur vécu est fondamental. C’est dans ce contexte que la sophrologie peut offrir
un espace different en permettant de liberer les tensions, de retrouver un calme interieur et
de se reconnecter doucement a soi.

Les séances ont lieu juste avant les soins aux nouveau-nes, dans un temps imparti qu’il est
important de respecter afin que chacun puisse ensuite étre pleinement disponible aupres
de son bébé. Les groupes sont ouverts et limités a cing personnes afin que chacun puisse
avoir un temps d’eéchange suffisant s’il le souhaite.

Je n’ai aucune indication sur ce que traversent les parents, sauf lors de situations complexes
telles que des complications importantes, ou parfois un déces, et rares sont ceux qui se
livrent spontaneément. lIs arrivent parfois sans vraiment savoir ce qu’ils viennent chercher,
souvent orientés par I'eéquipe soignante. Dans mon accompagnement il est primordial
d’accueillir la maman mais également le papa, ou le co-parent, qui se sent souvent mis a
I'écart, parfois oublie, alors méme qu’il traverse lui aussi ces grands bouleversements.

Je leur précise qu’il N’y a rien a réussir, que je n’ai pas d’attente particuliere, mais aussi gu’ils
sont la pour vivre un moment a I'’écoute de ce qui se presente et que si rien ne vient c’est tres
bien aussi. Je les encourage a vivre la séance a leur maniere, rien n’est imposeé, les parents
sont libres de faire ou de ne pas faire.

Les pratiques proposées sont simples, accessibles, et la respiration joue un rdle essentiel
pour favoriser 'ancrage et le retour au calme. Les seances debutent toujours par un temps
de relaxation dynamique afin de libérer les tensions corporelles en les encourageant a poser
des intentions avec par exemple des exercices tels que le pompage des épaules, les
hémicorps, le karaté, la rotation axiale, les exercices du cou mais aussi le prana. Tres souvent,
le relachement se manifeste rapidement, les respirations se font plus amples, les corps se
deposent, des baillements émergent. Quelques minutes suffisent parfois pour permettre au
parent de relacher ce qui s’est accumulé.

Concernant la lecture du corps je 'adapte au contexte, en ajustant ma guidance afin qu’elle

reste accessible a chacun, qu’il soit assis ou allonge, sans m’attarder sur la région
abdominale qui ici peut faire resurgir des choses douloureuses.
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‘Dans cet environnement, revenir au corps peut parfois étre délicat, notamment pour
certaines meres qui s’en veulent de ne pas avoir « tenu jusqu’au bout », ou qui ont
Pimpression d’avoir été trahies par leur corps. L’'accompagnement se fait alors avec
beaucoup de douceur, sans jamais forcer, en ouvrant simplement un espace possible, dans
une écoute fine et respectueuse.

La séance se termine generalement par une visualisation permettant de revivre un
evenement positif, soutenant un sentiment de sécurité intérieure. Ces temps de pause leurs
permettent egalement de se reconnecter a leurs ressources et de reprendre confiance
petit a petit.

Dans ce service de soins, la sophrologie ne se substitue pas a 'accompagnement medical
ou psychologique, elle s’inscrit en complément, comme un soutien dans un quotidien dense
et éprouvant.

Les 3 piliers essentiels de mon accompagnement : L’adaptation, l'instant Présent et la
Réalité objective

L’adaptation est primordiale car chaque parent, chague situation, chaque moment est
different. Il s’agit d’ajuster en permanence les propositions, le rythme et la posture, en
fonction de I'état physique et émotionnel de chacun, mais aussi des contraintes du service.

Linstant présent constitue un repére précieux dans un environnement ou le mental est
souvent tourné vers I'avenir ou envahi par les inquietudes. Revenir a ce qui est |3, ici et
maintenant est essentiel.

S’appuyer sur la realite telle qu’elle se presente, c’est faire avec ce qui est la, pour le parent
comme pour moi, dans l'instant, sans chercher a forcer ou a transformer.

Des instants de grace et deliens

Les retours sont souvent tres touchants. Je pense notamment a ce couple dont le bebe était
né en extréme prématurité quelques jours avant la séance et qui ne connaissait pas la
sophrologie : la maman s’est profondément endormie, en ayant la sensation de « revenir de
trés loin » tout en se sentant tres detendue, le papa a exprimé avec surprise : « C’est
incroyable, je n’aurais jamais cru pouvoir me détendre et me sentir aussi apaisé dans de
telles circonstances. Je me sens calme, et je vais pouvoir profiter pleinement du moment de
peau a peau avec mon bébé. »

Ces moments sont magiques et temoignent de quelque chose d’important : méme dans
des situations extrémement éprouvantes, il est possible de retrouver, ne serait-ce gu’un
instant, un espace d’apaisement, ou de total lacher prise. Parfois les seéances deviennent
aussi des moments de rencontre entre les parents, ou des liens discrets se créent, offrant
un soutien implicite.

Faire face aux réalités du service

Intervenir au sein de cette unité est tout sauf un chemin linéaire. Au début cela a pu étre un
peu déstabilisant entre les aléas logistiques, comme l'indisponibilité soudaine de la salle, la
realite des parents : qu’il s’agisse d’oublis, d’arrivees en cours de pratique ou de départs
avant la fin de la séance. Mais au final cela n’est que le reflet direct de ce qu’ils traversent au
quotidien, a savoir une charge mentale importante, une disponibilite fluctuante, et un
quotidien entierement rythme par I'eétat de leur enfant.
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Cela m’a amenée a ajuster en permanence ma posture afin que cela reste un
moment doux, mais aussi de faire en sorte que cet accompagnement demeure
un espace de liberté et non une contrainte supplémentaire dans leur parcours.

Au dela de la prématurité : un soutien pour tout post-partum

Mon parcours d’auxiliaire de puériculture m'a offert un regard privilégié sur la
réalité du post-partum. Loin des images idealisees souvent vehiculées, jai pu
observer la complexité de cette péeriode ; la charge mentale, les doutes, la solitude
et ces émotions si ambivalentes qui habitent les parents. C’est une période de
grande vulnérabilité qui est d’autant plus vive lors d’'une naissance prématurée.

Aujourd’hui, a travers la sophrologie, je poursuis cet accompagnement
autrement, en offrant un espace ou les parents peuvent étre accueillis dans leur
vecu sans attente ni injonction des la naissance de leur enfant, qu’elle soit vecue a
terme ou dans le contexte fragile de la préematurite.

En reconnaissant leur place et en laissant s’exprimer leurs émotions dans cet
espace protege, ce temps de preésence a soi permet d'alléger la charge intérieure.
Il offre I'occasion d’apprivoiser a nouveau son corps en douceur, particulierement
lorsque le vécu de la naissance a laissé un sentiment de rupture ou de fragilité.

Cest en retrouvant cet apaisement que les parents redeviennent plus
disponibles, physiguement et émotionnellement pour leur bebeé. La sophrologie
accompagne ainsi ce lien précieux qui se tisse jour apres jour, permettant a la
rencontre avec l'enfant de s'épanouir plus sereinement. Au-dela d'une simple
methode de relaxation, elle s'affirme comme un véritable soutien a la parentalite.

Cécile Hubert

Mail : cecilehubert.sophro@gmail.com
Tel: 0650010892

Et sur linkedin: ICI

QR code linkedin:

Cécile Hubert

Sophrologue certifiee | Interventions en
milieu hospitalier auprés des parents ..
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http://linkedin.com/in/cecilehubert-sophro

ENFIN !

C’etait parti pour étre une histoire sans fin, mais non, toutes ces années de rendez-vous pour
expliquer ce qu’est la sophrologie, la défendre, ont abouti ENFIN a quelque chose de prometteur.

Je m’explique : Le docteur Sarah Hartley, spécialiste du sommeil et directrice médicale du
Réseau Morphée, étant intéressée par mon travail sur le sommeil a ’HStel-Dieu, a oeuvré pendant
longtemps pour conforter la pertinence et le serieux de notre discipline dans 'accompagnement
des personnes en difficulté de sommeil. Son objectif était d’ouvrir le Réseau a un partenariat
Ressource, visant les TCCI (Thérapie Comportementale et Cognitive de I'Ilnsomnie) et la
Sophrologie.

Elle a ENFIN réussi et je 'en remercie vivement.

Vendredi 12 juin, je suis intervenue avec la sophrologue Isabelle Talbert a un Webinaire «
Sophrologie & Sommeil », animeé par le docteur Sarah Hartley et destiné aux partenaires du
Réseau. Une centaine de participants se sont intéressés au sujet.

ENFIN, la possibilité de devenir Partenaire Ressource du Réseau Morphée est ouverte. La
candidature est heureusement soumise a certains criteres, a savoir : une prise en compte d’une
formation d'au moins 300 heures en présentiel ; une spécialisation Sommeil et de I'expérience sur
la thématique ; un parrainage d’'un membre du Réseau.

Le réeseau Morphée est un organisme tres structure et les membres sont tous des professionnels
avertis, vaccineés et compeétents. Si vous sortez tout juste de I'ecole, inutile d’essayer d’entrer dans
la boucle car vous allez étre refoulé et peut-&tre méme « grillé » pour plus tard...

Le mauvais sommeil est un probleme de sante publique et, a mon avis, se former dans ce
domaine est unincontournable en sophrologie.

ENFIN, le monde médical s’ouvre de plus en plus a notre profession, a nous de ne pas le décevaoir...

Caroline Rome dit Pimprenelle pour les intimes

Sophrologue spécialisee Sommeil/vigilance attachée au Centre du Sommeil de I'Hotel-
Dieu Paris

Mail : caroline.-rome@free.fr
Tél:06 813212 27

page Linkedin: ICI

Réseau Morphee: ICI



https://www.linkedin.com/in/caroline-rome-4720511a5/
https://reseau-morphee.fr/

“HAUTE SAISON” - ADELE BREAU

DELE BREAU “Un club de vacances sur la c6te basque. Quatre solitudes qui n’auraient
jamais di se rencontrer. Une histoire d’amitié et de redemption.

Entre tournois de tir a I’arc, plaisirs du self et jeux apéro, ces vacanciers

contraints de cohabiter parviendront-ils a rompre la glace malgré les

: secrets qu’ils ont emportés dans leurs bagages ? Peut-on réparer ce qui

= a été brisé ? Faut-il se lever a I’aube pour avoir un transat a la piscine ?

Autant de questions a la fois profondes et légeres qui portent ce roman

solaire, plein d’humour, d’émotion et d’humanité.”

Un roman léger, humain, drdle et grave a la fois. Je I’ai lu au coeur de
PAR I’hiver, et il m’a apporté une dose de soleil et ce golt si particulier des
CAUTRICEDU s

grandes vacances qu’on porte tous en nous, quelque soit notre age. Si
BESTSELLER . . . s
vous cherchez une lecture divertissante, tendre et estivale, la voila !

“Y’A DE LA JOIE” - SPECTACLE DE MICHAEL HIRSH

Recommandé par Nathalie Bergeron-Duval, un spectacle au
Théatre de L’Oeuvre juqgu’au 31 décembre 2026 : bt e

BFM
CH%EHL Edtct’i‘:y:‘fgf d
“Voila un spectacle jouissif sur la joie, le bonheur, les /R_, Iérosant puisan

nion

doutes quant aux injonctions au bien-étre.. qui a déja éteé
prolongé 3 fois depuis décembre dernier. C’est dire son
succes !

C’est un seul-en-scéne fin, intelligent et drdble sur les
aptitudes ou inaptitudes de nos cerveaux a contacter cette
fameuse joie de vivre. Un peu de neurosciences, un
soupgon de moquerie sur le "développement personnel”,
les psys, profs de yoga et autres...une réflexion sur la vie de
couple, et une belle philosophie de vie ! Le personnage du
psy est une imitation incroyable de Luchini ! Rien que pour
cela, il fauty aller! v
Aprés beaucoup de rires, on ressort avec le sourire, la ""‘“m.'u',ff.,l
banane et la péche !

Important en ce moment de cultiver tout cela ... Bref j'ai

I”

adoré ce spectacle que je recommande vivement !

CITASOPHRO TE DIT...

“L'ete est comme un fruit, il point début juin, encore aigrelet, gonfle, marit a partir
de juillet, jusqu'a faire craquer sa peau d'ou ruisselle, fin aodt, un jus sucre, épais...
Lequel sera perdu s'il n'y a personne pour le savourer.” Madeleine CHAPSAL
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liberlo

Les actualites
Liberlo

Liberlo poursuit son accélération au
service de la structuration des
pratiques complémentaires

PAR MARIE-LAETITIAZANNETTACCI

Depuis sa création, Liberlo porte une ambition forte : faciliter et sécuriser I'acces aux pratiques
complémentaires. Cette vision continue aujourd'hui de guider chacune de nos actions et se traduit
par une acceélération significative de notre développement, au service des praticiens comme du
grand public.

Une visibilité nationale inédite pour les médecines complémentaires

Le 26 janvier 2026 a marqué une étape importante dans I'histoire de Liberlo avec le lancement de
notre premiere campagne TV nationale.

Diffusée sur les principales chaines historiques (TF1, M6, France TV) principalement en prime time
et les WE mais également sur les chaines de la TNT (RMC, BFM ...) et les plateformes de replay ...
pendant plusieurs semaines, cette campagne a permis de porter un message simple : faciliter
l'acces a des praticiens qualifiés et permettre a chacun de prendre soin de sa santé de maniere
préventive et complémentaire.

La campagne a dépassé nos attentes::

e Plus de 38,2 millions de contacts établis ;

e 10,9 millions de vues vidéo ;

e Une couverture nationale massive aupres du
grand public;

e Une progression de 84 % de la notoriété de la
marque ;

e Une hausse de 163 % du trafic vers notre
plateforme ;

e Plus de 22 000 visites générées directement par
la campagne ;

e Plus de 1300 prises de rendez-vous attribuées
ala campagne.

www.liberlo.com




Face a ces résultats, une seconde vague de diffusion a été lancée le 15 juin pour une durée de
quatre semaines, renforcant encore la visibilité des médecines complémentaires aupres des
Francais.

Au-dela de la performance pour installer la marque comme une référence, cette campagne
constitue avant tout une avanceée collective pour I'ensemble du secteur. Chaque prise de parole
grand public contribue a démocratiser les approches complémentaires, a mieux faire connaitre les
meétiers du bien-étre et a renforcer leur légitimité dans le parcours de prévention.

Lien vers le spot TV > https://www.youtube.com/watch?v=WQOa7KdLS7FO

Une reconnaissance médiatique croissante

Cette dynamique s'est également traduite par une présence accrue dans les médias.

Liberlo a notamment été recue en tant qu'invitée d'honneur de I'émission "Tendances 2026"
produite par Mé Unlimited, aux c6tés de Christophe Haag, spécialiste reconnu des
comportements humains et du leadership.

Cette intervention a permis de mettre en lumiere plusieurs tendances de fond qui fagconnent
I'avenir de la santé :

e Lamontée en puissance de la prévention ;

e L'évolution des attentes des citoyens en matiere de santé globale ;

e Lacomplémentarité entre médecine conventionnelle et approches complémentaires ;

e Limportance croissante du bien-&tre mental et émotionnel.
Un signal fort qui témoigne de l'intérét grandissant porté a notre secteur.

1.Publication de I'article de synthéese sur notre site : https://méunlimited.fr/mé-unlimited-
presente-les-tendances-2026/

2.Le post LinkedIn https://www.linkedin.com/feed/?
highlightedUpdateUrn=urn%3Ali%3Aactivity%3A7463172352047054849&highlightedUpdateT
yRre=MENTIONED_YOU_IN_THIS&origin=inapp&showCommentBox=trueet

3.Lien vers la video https://www.youtube.com/watch?v=Lzkwk32stGM

ntaires
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https://www.youtube.com/watch?v=Lzkwk32stGM

L'entreprise, nouvel acteur clé de la prévention

La prévention en santé ne se joue plus uniquement dans les cabinets ou les établissements de
soins. Elle devient progressivement un sujet stratégique pour les organisations.

Dans ce contexte, Liberlo poursuit son développement auprés des entreprises avec une
conviction forte : les pratiques complémentaires ont toute leur place dans les politiques de
qualité de vie au travail et de prévention.

A l'occasion de la Semaine de la Qualité de Vie et des Conditions de Travail (SQVCT), nous
avons concu et animé un programme de 5 webinaires thématiques, animés par des praticiens
experts.

Les objectifs :
¢ Sensibiliser les dirigeants et responsables RH ;
o Faire découvrir les bénéfices concrets des approches complémentaires ;
e Apporter des solutions préventives accessibles ;
e Agirsur le stress, le sommeil, les troubles musculosquelettiques, la santé mentale et I'équilibre
global.

Cette dynamique s'est également illustrée lors de la soirée organisée le 28 avril a Lyon, en
partenariat avec le MEDEF Lyon-Rhone, APICIL et PROMEOM Santé au Travail.

Plus de 100 dirigeants et décideurs étaient réunis autour d'un méme enjeu : comment faire de
la prévention un véritable levier de performance durable pour les entreprises.

Cette soirée a permis de croiser les regards d'experts de la santé, du monde économique et des
acteurs du bien-étre autour d'une conviction partagée : investir dans la santé préventive n'est
plus une option mais une nécessité.

Une nouvelle offre Freemium pour démocratiser I'accés aux praticiens

Autre évolution majeure cette année : le lancement d'une offre Freemium destinée aux
praticiens. Jusqu'a présent, lI'acceés a la plateforme reposait sur un modele d‘abonnement.
Désormais, les professionnels peuvent également créer gratuitement leur profil et rejoindre
I'écosysteme Liberlo.

Cette évolution répond a plusieurs objectifs :
» Permettre a davantage de praticiens de gagner en visibilité ;
o Favoriser I'émergence de nouvelles pratiques ;
e Accélérer la digitalisation du secteur;
e Renforcerl'acces du grand public a une offre qualifiée.

Cette ouverture s'inscrit dans notre volonté constante de lever les freins qui limitent encore la
visibilité des professionnels du bien-étre.

www.liberlo.com




Une ambition intacte

Si ces derniers mois ont été riches en actualités, notre ambition reste inchangée.

Nous croyons profondément que les pratiques complémentaires ont un réle majeur a jouer
dans la santé de demain. Une santé plus préventive, plus humaine, plus globale et davantage
centrée sur les besoins des individus.

Poury parvenir, nous continuerons a agir sur trois piliers fondamentaux:

Faire connaitre

En donnant de la visibilité aux praticiens et aux approches complémentaires.

Structurer

En participant aux initiatives qui renforcent la qualité, la confiance et la professionnalisation du
secteur.

Faciliter I'acces

En développant des solutions simples, accessibles et sécurisées pour les particuliers comme
pour les entreprises.

Parce que la prévention est l'affaire de tous, nous sommes convaincus que l'‘avenir se
construira collectivement, aux cotés des praticiens qui font vivre chaque jour les pratiques
complémentaires sur le terrain.

g - L
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LIBERLO, UN ACTEUR DE CONFIANCE
POUR LES PRATIQUES (COMPLEMENTAIRES

Dans un contexte de forte croissance des pratiques complémentaires, Liberlo s'est impose
en quelques années comme une plateforme leader dans son domaine. Un succes qui ne doit
rien au hasard. Les explications de Kevin Berthon, co-fondateur.

LIBERLO POURSUIT 5A MONTEE

EN PUISSANCE POUR S'IMPOSER
COMME LA PLATEFORME DE
REFERENCE DES PRATIOUES
COMPLEMENTAIRES.

COMMENT EXPLIQUER

CETTE ASCENSION RAPIDE ?
Mlotre Croissance Fepose SUf une
rrission claire @ valoriser, sdcwericer
et faciliter l'accds aux pratigues
complémentaines. Alors gue de plus
en phus de Francais recherchent dies
solutions pour &tre mieuy dans lsur
tete, dans leur corps et dans leur
wig, ils ont besoin d'un acteur de
confiance capable de les orenter
vers des professonnets qualifids,
Cazt préasément |e idde de Libero.
Mous warifions rigoureusement las
praticiens présents sur la plate-
forme et contribucns activement &
la structuration du secteur aux céitds
d'acteurs de référence comme le
GETCOF, TAFMOR, les féddrations
et les syndicats professionnels
Motre développement §est dgale-
rrent accéléré grdce A un plan
rrgdia inddit de plus de 4 millions
d'euras. La premiéne vague TV dif-
fusée sur les plus grandes chaines
nationiales et en prirme time, 8 per-
riis de toucher plusieurs dizames
de milliens de Francas. Les résul-
tats ont largernent dépassé nos at-
tentas |

Au-deld des pecdformances, cette
campagne a installé durablement
netre terntoire de marque autour
d'une promesse simple a1 univer-

ﬂ_f solla ;= Etre bien dans sa téte, dans
5 son corps ef dans sa wies. Une'si-

gnature qui parle & chacun et gui

O liberlo

contribue A faire de Liberfo une
rrargue désormiaks identifide par le

grand pubdic.

OUI SONT AUJOURD HW

LES THERAPEUTES QU
REJOIGRENT LIBERLO ?

Mous accueillons aujeurdhui plus
de 70 pratigues complémentaires
différentes. Les professionnels gui
mous  rejoignent pariagent une
mdrrie wolontd @ développer leur
activite au sein dun erironnesmant
exigeant, crédible et rassurarnt.

lls choisksent Liberdo powr sa visi-
bilité nationale, son engageament
pour |a gualité, son accompagne-
rant ef sa capacité i démocratiser
bes pratiques comgplémeantaires au-
prés du grand pubfic.

QUEL EST LE PROFIL

DES UTILISATEURS

DELA PLATEFORME ?

Mos wirisatewrs reflétent Féssohuthon
de la sociésé | ils souhaitent adop-
ter une approche plus préventive
et plobale de leur bien-&tra. Stress,
sommeil, équilibre émoticnnel,

qualité de we ou prévention : les
pratiques complémantaires se dé-
rnocratisent ef concerment aujour-
bl un pubific toujours plus largs.

QUELLE EST LA PROCHAIME ETAPE
DANS LE DEVELOPPEMENT
DELIBERLOD ?

Mous allons arnplifier la dynamiguee
engagde avaec une saconds vagues
TV maticnale, le renforcemeant de
nias campagnes digitakes, fa déve-
leppement de partenarials avec
des influenceurs engagds surles su-
jets de blen-&tre &b une présence
accrde sur e tesrain auprés des
éooles, fédSrations et organisathons
professionnelles.

Motre ambition ast claire : devenir
le tiers de cenfiance des pratiques
camplémeantaires en France ot faire
de Liberla le réflexe naturel dec
Francais lorsqu'ils rechercheant un
praticien de confiance. m

www.liberlo.com




UNAPL-IDF:

Accompagner les Professionnels Libéraux qui
prennent soin des autres

S'installer en sophrologie : apprendre aussi a devenir entrepreneur

La plupart des sophrologues se lancent dans leur activité par passion pour I'accompagnement. llIs
consacrent beaucoup de temps a leur formation, développent leurs compétences d'écoute et
d'animation, travaillent leur posture professionnelle.

Pourtant, une fois le cabinet ouvert, une autre réalité s'impose : il faut aussi gérer une entreprise.
Choisir le bon statut, comprendre ses obligations fiscales et sociales, fixer ses tarifs, trouver ses
premiers clients, communiquer efficacement, organiser son temps... Autant de sujets rarement
abordés en profondeur dans les formations initiales et qui conditionnent pourtant la réussite des
premiers mois d'activité.

C'est précisément pour répondre a ces besoins que I'ORIFFPL lle-de-France propose le parcours « 5

jours pour entreprendre en libéral », une formation spécifiquement congue pour les professionnels
libéraux récemment installés ou en phase de relance de leur activité.

Devenir un sophrologue indépendant prospére

r ™
s
N, P o
JoE 4 Etj
S - . D .
: 3 A Organiser
CARIITICa yavaelannar | - e
Sécuriser Developper le l'activité
linstallation Fiscalité, trésorerie commerce
et facturation Plan d'action et suivi
Démarches Positionnement,
administratives et communication et
juridiques visibilite
J 0 vy

Pendant 5 journées, les participants construisent progressivement leur projet entrepreneurial. lls
commencent par sécuriser leur installation en faisant le point sur leurs démarches administratives, le
choix du statut juridique, les assurances professionnelles ou encore leurs obligations réglementaires.

lls découvrent ensuite les mécanismes essentiels de la fiscalité des indépendants, apprennent a suivre
leur trésorerie, a établir une facturation conforme et a analyser la rentabilité de leur activité.

Mais entreprendre ne se résume pas a la gestion. Une large place est consacrée au développement
commercial et a la communication, deux dimensions souvent délicates pour les professions de

l'accompagnement.

o Comment définir son positionnement ?
o Comment présenter clairement son offre ?
UNAPL-IDF | www.unapl-idf.fr NGB
DES PROFESSIONS LIBERALES
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UNAPL-IDF:

Accompagner les Professionnels Libéraux qui
prennent soin des autres

¢ Comment développer sa visibilité sur Internet, sans disposer d'un budget important ?

¢ Comment fidéliser sa patientele, tout en restant fidele a ses valeurs ?
Ces questions sont abordées de fagon concrete, a partir d'exemples et d'outils immédiatement
mobilisables.

Le parcours se termine par un travail sur I'organisation personnelle et la posture entrepreneuriale. Les
participants élaborent un véritable plan d'action a 6 et 12 mois, avec des objectifs réalistes et des outils
de suivi leur permettant de piloter leur activité dans la durée.

L'approche pédagogique privilégie les échanges, les études de cas, les ateliers pratiques et les retours
d'expérience. Chaque participant repart avec des supports opérationnels et une feuille de route
personnalisée.

La qualité du dispositif se reflete d'ailleurs dans les évaluations des 4 premieres sessions organisées en
2026 : une satisfaction globale de 4,9/5 et des témoignages soulignant le professionnalisme de I'équipe
pédagogique ainsi que I'utilité trés concrete des contenus proposes.

Pour les sophrologues, cette formation constitue un complément naturel aux compétences acquises
lors de leur cursus. Car exercer en libéral ne consiste pas uniquement a bien accompagner ses clients :
c'est aussi savoir gérer et développer durablement son activité. Une compétence qui s'apprend, au
méme titre que toutes les autres, pour étre en mesure de passer le cap des 5 ans d'activite.

Prochaines sessions
e 27-28-31a00t et 2-3 septembre (a distance)
e 25-29-30 septembre et 7-8 octobre 2026 (a distance)

S’inscrire en ligne : https://www.thalia-formations.fr/inscription/public-programme?id=650

Prise en charge a100%
Le Parcours « 5 jours pour entreprendre en libéral » de

e ® I’ORIFFPL, organisme de formation de 'UNAPL en région lle-
J-{"if' ""':r.’u a - l de-France, est entiérement pris en charge par le FIFPL dans
W | le cadre de I'aide & I'installation (justificatif demandé :
- attestation d’affiliation URSSAF ou attestation de

OFFICE REGIONAL D'INFORMATION, DE FORMATION : : . : . .
hasbivmtpbadiitetnnbpahitet sl Contribution & la Formation Professionnelle si vous exercez

ILE-DE-FRANCE depuis plus d’un an).

UNAPL-IDF | www.unapl-idf.fr ORIFFPL-IDF
Agenda Formations : www.unapl-idf.fr/agenda/
CLUB UNAPL-IDF : www.unapl-idf.fr/club/

Contact : idf@unapl.fr| 07 52 05 26 42 ‘ (1a
UNAPL-IDF | www.unapl-idf.fr ol
DES PROFEL;gllg:SNL‘?;IE?&TE:
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LES SAISONS D’ISABELLA

Ou comment préserver un petit ventre heureux
selon les préceptes de la médecine chinoise

L’ETE : SAISON DU FRUIT POUR RAYONNER, S’ILLUMINER ET
PARTAGER!'!

Nous sommes au moment de lI'année ou la nature nous baigne dans une beauté et une
abondance extraordinaires. Aprés le recueillement de I'hiver, la montée dynamique du
potentiel printanier, nous voici avec le cadeau des fruits. Les fruits qui nourrissent, qui
montrent leur beauté et c'est cette beauté, cette couleur, cette générosité visible qui
fait qu'ils nourrissent autant. Les oiseaux trouvent les baies grace a ces éclats de
rouge et de bleu intense. Les abeilles suivent les corolles dorées. La nature ne cache
rien de ce dont elle est capable. Elle se montre dans cette splendeur naturelle sans
modestie et sans retenue.

Il y a quelque chose d'essentiel dans la beauté. Elle ouvre le cceur. Elle touche, nous
touche au plus profond, et nourrit quelque chose que nous ne savons pas toujours
nommer : cette joie tranquille de se sentir vivant, relié, a sa place dans le monde. Nous
avons besoin de la beauté comme nous avons besoin d'air. Elle n'est pas un luxe
réservé a quelques-uns. La beauté est une condition du vivant, une nourriture de I'ame
aussi réelle que ce que nous mettons dans notre assiette. Et nous oublions trop
souvent que nous en sommes aussi porteurs. Que notre fagon d'étre présent,
d'accueillir, de cuisiner, de rire, d'écouter, de soigner est une forme de beauté que les
autres regoivent avec gratitude.

Cette beauté que nous portons, cette fagon unique d'étre au monde c'est notre Feu
intérieur. L'été nous invite précisément a le cultiver avec soin. Car le Feu, parmi les
cing éléments, est le seul qui ne vit pas sans un support. L'eau se fraie son chemin
dans le silence, la terre porte sans demander, le métal brille de sa propre densité et les
plantes montent vers la lumiére depuis leurs racines. Mais le Feu a besoin d'une base
pour exister. Il a besoin de bois et ce bois, c'est |'attention bienveillante que |I'on porte
a sa propre flamme. C'est savoir ce qui nous rend lumineux vraiment. Ce qui nous
nourrit en profondeur. Ce qui révéle notre nature généreuse. Prendre soin de notre
feu intérieur, lui donner de l'air, du bois, de l'espace c'est la condition de pouvoir
nourrir le monde qui nous entoure, faire société, tisser ce lien vivant entre les étres.

L'été est le moment privilégié pour cela. La lumiére est longue, la chaleur du ciel est a
son comble, cette énergie chaude et expansive qui réchauffe les corps et ouvre les
coeurs. C'est maintenant que l'on peut faire le plein. S'asseoir vraiment a une table
avec des gens que l'on aime. Laisser le soleil entrer. Recevoir la chaleur d'une
présence, d'un regard, d'un repas partagé sous les arbres. Ce Yang que l'on
emmagasine maintenant, dans notre corps et dans le cceur, devient une réserve
précieuse. Il nous portera quand la lumiére baissera. On ne le sait pas toujours sur le
moment, mais ces heures de vraie joie a étre soi, le bonheur avec la nature, ces
instants ou I'on se sent pleinement vivant et relié, sont un trésor que le corps-esprit
garde longtemps. La sophrologie rejoint ce mouvement : elle apprend a étre vraiment
présent a ce qui nourrit, a habiter pleinement les moments de grace au lieu de les

laisser glisser sans les recevoir.
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LES SAISONS D’ISABELLA

Ou comment préserver un petit ventre heureux
selon les préceptes de la médecine chinoise

Pour que ce feu reste un foyer et ne devienne pas incendie, il faut aussi savoir le
garder. L'été généreux peut parfois donner trop : trop de chaleur, trop de
lumiére, trop d'intensité. Le corps et le coeur ont besoin d'alliés discrets pour
rester dans leur juste milieu. La saveur ameére est la premiére de ces alliées. Elle
est la saveur du Cceur, celle qui tempére sans éteindre, qui rafraichit le feu
quand il monte trop haut et préserve cette substance calme et profonde que la
chaleur menace d'épuiser. Elle préserve aussi le Sang de chauffer -ce liquide
précieux- que le Cceur colore en rouge et fait circuler jusqu'au bout des doigts.
Pour rester dans ce juste milieu, les aliments de cette saveur sont une aubaine :
les feuilles de blette, le chou-rave, les feuilles de pissenlit, les poivrons, les
feuilles de radis, la chicorée, la roquette, l'aubergine fondante, les dernieres
asperges, les courgettes. La betterave tonifie le Sang du Cceur et tempére la
chaleur, surtout que sa saveur est plus douce qu'amere et elle parle aussi a la
Rate et au feu digestif.

Pensez au thé vert, bu tiéde ou a température ambiante car ces feuilles
merveilleuses calment |le mental, aident a8 se concentrer, et sont bien plus
bénéfiques que les boissons glacées qui bloquent la circulation et éteignent le
feu digestif. L'avoine, le riz sauvage et le seigle se proposent également. Pensez
aux salades tiedes .. soupes fraiches ...le tout froid n’est pas la solution.

Pour ancrer ce rayonnement dans la durée, il faut des racines. La saveur salée,
saveur des profondeurs, a ce pouvoir de faire remonter ce qui est en bas vers ce
gui rayonne en haut, avec consistance et substance. Comme le mycélium sous la
forét qui nourrit silencieusement ce qui brille en surface. Ce n'est pas le sel en
lui-méme qui est le remede ici, c'est plutdét quelques algues, un miso dilué dans
un bouillon tiede ou dans une sauce salade, des pois chiches dorés, du sésame
noir. On le trouve aussi dans les céréales comme l'orge et le millet. Le salé ancre
et éléve a la fois. Il rappelle que pour briller longtemps, il faut des racines
solides. Que notre lumiere de surface tient & ce que nos profondeurs gardent en
réeserve.

La nature, toujours cohérente, nous offre les mémes fruits qui nous ont servi
d'image comme aliments de saison avec toute leur intelligence thermique et leur
géneérosité nutritive. La plupart ont une nature fraiche qui tempere la chaleur :
pasteque, melon, prune, figue fraiche. Mais certains, plus précieux encore, ont
une thermique tiede qui les rend tres faciles a digérer et particulierement
nourrissants : l'abricot, la péche, la nectarine. Ces fruits dorés et charnus
soutiennent le Yin, nourrissent les liquides du corps, et c'est la qu'ils jouent un
réle que I'on ne soupgonne pas toujours... ils nourrissent notre Shen.
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LES SAISONS D’ISABELLA

Ou comment préserver un petit ventre heureux
selon les préceptes de la médecine chinoise

Le Shen notre conscience, notre vie mentale, cette partie de nous qui pense,
ressent, réve est, par nature, Yang. Cela veut dire que le Shen est impalpable,
non localisable, il n'est pas un organe que l'on peut toucher. Pour exister
pleinement, pour ne pas flotter dans le vide, il a besoin de s'ancrer quelque
part dans le corps. Et cet ancrage, c'est le Sang. Le Sang, ce liquide,
nourrissant, rafraichissant, c’est I'endroit ou notre vie mentale réside. C'est
en lui que le Shen se pose, se stabilise, se repose. C'est en lui qu'il se couche
pour dormir. Voila pourquoi nourrir son Sang en été avec ces fruits, ces
légumes, ces saveurs justes est bien plus qu'un geste diététique. C'est offrir a
son mental un sol ferme. C'est dire au Shen : tu peux poser tes bagages, toi
aussi tu es en vacances, tu fais une pause, ici, tu n'as pas besoin de faire les
cents pas cette nuit. Pour les sophrologues qui accompagnent vers le calme
intérieur, vers ce lien retrouvé entre le mental et le corporel, cette
compréhension est une alliée précieuse : ce que l'on mange soutient
directement la qualité de la présence a soi que I'on cherche a cultiver.

L'été est une invitation simple et profonde. La cerise ne décide pas d'étre
rouge, elle s'offre, naturellement, quand les conditions sont justes. Pour nous
c’est pareil. Notre joie, notre chaleur, notre maniére unique d'étre au monde
sont des fruits que pouvons offrir aux autres. Comme le Feu, nous brillons
mieux ensemble. L'été est le moment de faire ce plein de lumiére, de
présences, de moments vrais. Le Cceur se nourrit des rituels : un repas
préparé avec amour, un silence au soleil, une conversation qui touche juste.
Ce sont ces petits feux entretenus avec constance qui vont permettre que
nous ayons ce feu nourrissant toute I’année.

Bel été lumineux !

Isabella Obrist
Fondatrice de PVH,

Petit Ventre Heureux

et Potentiel Vital de I’Habitat
www.petitventreheureux.fr
www.potentielvitalhabitat.fr
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MEDITATIONS SOPHROLOGIQUES
DE RUTH SCHEPS

Ph. D. en génétique moléculaire, (The Weizmann Institute of Science, Rehovot), Ruth SCHEPS a été productrice a
France Culture et journaliste scientifique a la Radio Suisse Romande. Auteure de nombreux entretiens, recensions
et articles de synthése, parus dans divers ouvrages collectifs et revues culturelles, dont Europe, Mikhtav Hadash
dont elle a été la rédactrice en chef de 2014 a 2019, Arts et Sciences (www.openscience.fr) dont elle est membre
du comité de rédaction depuis 2020. Ruth a rejoint également le monde de la Sophrologie. Maniant la plume avec
délectation et jeu, voici quelques-unes de ses pensées philosophiques que nous partageons dans notre SOPHRO
RESO.

Ruth partage ses pensées au plus prés des mots. Juste un mot ou un mot juste a son
importance et porte en lui tout un monde qui s'adapte a celui qui lit, ressent et dit...

“(...) I'écrivain doit trouver la mélodie issue de son étre profond. J'ai gagné plus de
confiance en moi, j'ai recherché plus loin en mol-méme la petite musique qui dicte mon
écriture”.

Naguib Mahfouz

Ce n’est pas seulement I’écrivain qui doit trouver cette mélodie ! Chaque étre humain
devrait rechercher tout au long de sa vie la “petite musique” qui dicte ses
accomplissements, souvent a son insu. Mais I’écrivain n’en est pas particuliéerement
conscient et ne la perd pas de vue. En effet écrire, n'est-ce pas avant tout faire confiance a
ce qui émerge des profondeurs, en espérant ne pas en étre submergé ? Profondeurs de
I'inconscient qui réve, profondeurs de I'dme en quéte de transcendance, profondeurs du
corps désirant ?

Repérer en soi cette mélodie enfouie, la reconnaitre comme telle et I'habiller de mots, est
une tache difficile entre toutes : & préciser ainsi ma « petite musique », ne vais-je pas la
dénaturer ou la réduire a son squelette ? Comment puis-je répondre a mes exigences
intérieures sans perdre la spontanéité de mes réalisations ?

Peut-étre en commengant par accepter tout ce qui me traverse, comme autant de
rameaux de mon arbre créatif, quitte a les élaguer ensuite pour accéder a la structure
essentielle... Et aussi en revisitant mes tentatives passées a la lumiére de mes questions
d'aujourd'hui.

“On n'a jamais bien vu le monde si I'on n’a pas révé ce que I’on voyait” Bachelard

Pour bien voir avec les yeux, il faut donc avoir vu avec l'esprit. Et c'est aussi le cas pour voir
tout court : des recherches sur les mécanismes de la vision humaine [1] ont montré que,
parmi les fibres nerveuses qui vont au cortex visuel, seules 20% viennent des yeux, 80%
venant d'autres régions du cerveau. Autrement dit, toute information visuelle qui arrive a
mon cortex visuel a d'abord interagi avec ma mémoire visuelle. Pas de vision sans
interprétation [2] !

Mais Bachelard se situe a un niveau supérieur, celui du « bien voir ». Qu'est-ce a dire ? Bien
voir, est-ce voir plus en détail, plus en profondeur, peut-étre jusqu'a dévoiler du visible
caché ? Ou alors est-ce voir aussi avec les yeux du coeur ? Je me souviens qu’ailleurs dans
son oeuvre, Bachelard évoque le fait que la concrétisation des sentiments amoureux
dépend beaucoup des réveries qui lI'ont précédée... Or la réverie n'est-elle pas visuelle par
essence ? Pour bien aimer, il faudrait donc bien voir...

[1] W. Singer “Extraretinal influences in the geniculate”, Physiological Journal 57, pp 396-
420, 1980.

[2] P. Clément, R. Scheps, J Stewart, « Umwelt et Interprétation » in Herméneutique : textes,
sciences (Cerisy), Puf, 1997
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DEVELOPPER SA VISIBILITE : PENSEZ AUX
ANNUAIRES !

MESSAGE DE SOS SOPHRO
Cheres consoeurs et Chers confreres sophrologues, Bonjour,

Nous sommes une association d'environ 80 sophrologues bénévoles qui accordent une heure, voire
davantage, de leur temps dans lI'accompagnement téléphonique des personnes en souffrance.

Depuis le début de notre existence, nous avons la chance d'avoir comme parrain Frédéric LENOIR.

Nous proposons aux étudiants a l'issue de leur cursus une expérience inédite ! Nous leur

proposons :
e un moyen supplémentaire de se faire connaitre grace a leur inscription dans notre répertoire,

e de mettre en action leur apprentissage a la suite de leur formation,
e unréseau de communication via différents canaux avec les sophrologues expérimentés de

notre association.

Dés l'obtention de leur dipléme, il leur suffit simplement de nous contacter via I'adresse mail :

info@sossophro.fr

Nous ne demandons aucune adhésion. Notre seul pré-requis : 300h de formation (théorie, ateliers,
meémoires et études de cas). Nous vous joignons le livret qui présente notre belle association.

LES SOPHROLOGUES SE MOBILISENT
. SOSE=
SOUTERIF
RETROUNVEZ MOUS SUR
SO P H RO Wiw'w.S0550PHRO.FR
o

PA R IS Une permanence gratuite, téléphonique et sophraloginue pawr aider
B gtcompagner e personnes en souffrance. Des sophralogues
professonnel (=e sa mobilisant tows les jours de lo semaine paur vous.

Sophrologiqguement vétre &

Fédération des Ecoles
Professionnelles

en Sophrologie Centre de formation
en Sophrologie

N’oubliez pas également de vous inscrire sur 'lannuaire de la Fédération des Ecoles
Professionnelles en  Sophrologie https://www.feps-sophrologie.fr/annuaire-des-
sophrologues/ si vous avez été formé/e dans I'une des écoles membres. Et également
sur celui du CEAS quand vous cléturez votre cursus chez nous. La démarche doit venir

de vous. RGPD oblige !

CEAS Paris = Coordonnées du Journal : 155 rue Faubourg Saint Denis = 75010 Paris =
Tel: 07 89 59 56 61 » www. sophrologie-ceas.org ®= Votre contact SophroRéso : Agnés Leroux
= Ja-sophro-d-agnes@hotmail.fr 06 62 07 47 82 = Liens sophro
SSP: www.syndicat-sophrologues.fr / FEPS : ecoles.sophrologues.fr
= Re-lecture : Géraldine Durand = Graphisme et Mise en page : Tosca Audouin
= Crédit lllustrations et Photos : Photo libre.com = Unsplash = Cosmos


mailto:info@sossophro.fr
https://www.dropbox.com/scl/fi/rfky7rghyo78aftimk0we/00-Sos-Sophro-en-quelques-mots-VF.pdf?rlkey=f30qijfeayuhozg3sp4shcuzq&dl=0
https://www.sossophro.fr/website/page/home?__ws=YToyOntzOjQ6InBhZ2UiO2k6MTg7czo0OiJhcmVhIjtzOjk6Im1haW5fbWVudSI7fQ%3D%3D
https://www.feps-sophrologie.fr/annuaire-des-sophrologues/
https://www.feps-sophrologie.fr/annuaire-des-sophrologues/
https://www.feps-sophrologie.fr/annuaire-des-sophrologues/
https://www.feps-sophrologie.fr/annuaire-des-sophrologues/
https://www.sophrologie-ceas.org/annuaire/

	13-16
	10-12
	5-9
	19- 23
	ENFIN !
	p.17


	5-9
	GÉRALDINE DURAND
	Co-directrice du CEAS

	ÉDITORIAL
	“A QUOI FAUT-IL VRAIMENT SE PREPARER ?”

	LE MOT D'AGNÈS
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	MEDITATIONS SOPHROLOGIQUES DE RUTH SCHEPS
	Ruth partage ses pensées au plus près des mots. Juste un mot ou un mot juste a son importance et porte en lui tout un monde qui s'adapte à celui qui lit, ressent et dit... “(...) l'écrivain doit trouver la mélodie issue de son être profond. J'ai gagné plus de confiance en moi, j'ai recherché plus loin en mol-même la petite musique qui dicte mon écriture”. Naguib Mahfouz
	Ce n’est pas seulement l’écrivain qui doit trouver cette mélodie ! Chaque être humain devrait rechercher tout au long de sa vie la “petite musique” qui dicte ses accomplissements, souvent à son insu. Mais l’écrivain n’en est pas particulièrement conscient et ne la perd pas de vue. En effet écrire, n'est-ce pas avant tout faire confiance à ce qui émerge des profondeurs, en espérant ne pas en être submergé ? Profondeurs de l'inconscient qui rêve, profondeurs de l'âme en quête de transcendance, profondeurs du corps désirant ?
	Repérer en soi cette mélodie enfouie, la reconnaître comme telle et l'habiller de mots, est une tâche difficile entre toutes : à préciser ainsi ma « petite musique », ne vais-je pas la dénaturer ou la réduire à son squelette ? Comment puis-je répondre à mes exigences intérieures sans perdre la spontanéité de mes réalisations ?
	Peut-être en commençant par accepter tout ce qui me traverse, comme autant de rameaux de mon arbre créatif, quitte à les élaguer ensuite pour accéder  à la structure essentielle... Et aussi en revisitant mes tentatives passées à la lumière de mes questions d'aujourd'hui.
	“On n'a jamais bien vu le monde si l'on n’a pas rêvé ce que l’on voyait” Bachelard
	Pour bien voir avec les yeux, il faut donc avoir vu avec l'esprit. Et c'est aussi le cas pour voir tout court : des recherches sur les mécanismes de la vision humaine [1] ont montré que, parmi les fibres nerveuses qui vont au cortex visuel, seules 20% viennent des yeux, 80% venant d'autres régions du cerveau. Autrement dit, toute information visuelle qui arrive à mon cortex visuel a d'abord interagi avec ma mémoire visuelle. Pas de vision sans interprétation [2]  !
	Mais Bachelard se situe à un niveau supérieur, celui du « bien voir ». Qu'est-ce à dire ? Bien voir, est-ce voir plus en détail, plus en profondeur, peut-être jusqu'à dévoiler du visible caché ? Ou alors est-ce voir aussi avec les yeux du coeur ? Je me souviens qu’ailleurs dans son oeuvre, Bachelard évoque le fait que la concrétisation des sentiments amoureux dépend beaucoup des rêveries qui l'ont précédée... Or la rêverie n'est-elle pas visuelle par essence ? Pour bien aimer, il faudrait donc bien voir...
	[1] W. Singer “Extraretinal influences in the geniculate”, Physiological Journal 57, pp 396-420,  1980.  [2] P. Clément, R. Scheps, J Stewart, « Umwelt et Interprétation » in Herméneutique : textes, sciences (Cerisy), Puf, 1997
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