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La sophrologie expliquée a ma fille

La conscience de soi

Partir a la reconquéte de son corps
et de son esprit: la sophrologie
enseigne les techniques pour une
prise de conscience de soi et une
meilleure qualité de vie.

Lypie GRECO

Fondée en 1960 par le neuropsychiatre
basque espagnol, Alfonso Caycedo, la soph-
rologie, du grec sos (harmonie), phren
(conscience) et logo (étude), est née de
I'union de la relaxation occidentale et de la
meédiation orientale.

S'apparentant a I'hypnose, elle amene le
sujet dans un état de conscience «désen-
combré». || est alors capable de se concen-
trer d'une maniere exceptionnelle sur un
besoin spécifique tel que atténuer les dou-
leurs d'un traitement médical, préparer un
examen ou une compéetition, quitter une
dépendance ou réduire les effets du stress.

Son objectif vise donc a résoudre un cer-
tain nombre de désordres (psychiatriques,
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Outre l'enseignement de la sophrologie
sur le plan théorique et pratique, I'EST
forme des sophrologues afin de leur don-
ner des bases, certifiées ou dipldmées,
pour des applications professionnelles.

Les quatorze premiers mémoires de re-
cherche, validés par le département de
psychologie de la santé de l'université de
Metz, partenaire de l'institut , ont été bril-
lamment soutenus. Deux d'entre eux ont
obtenu une mention «tres bien» avec féli-
citations. Le premier, réalisé par Alessan-
dra Balsamo, psychologue, et Claudia Fa-
biana Garin, docteur en biologie, porte sur
les effets de la sophrologie sur l'obser-

physiologiques,  existentiels) par la
conscience de soi et des actions positives.
Une approche facilitée par des techniques
et des méthodes a médiation corporelle,
passives ou actives, qui permettent de dé-
couvrir de nouvelles ressources en soi et
d'améliorer sa qualité de vie.

Cette science de la conscience répond aux
besoins de 'homme dans de nombreux do-
maines: le développement personnel, le tra-
vail, la santé, I'éducation et le sport.

LES OUTILS

Depuis avril 2003, elle est enseignée au
Luxembourg au sein de l'Institut européen
de sophrologie du travail (IEST), de la Cham-
bre des employés privés.

Sous la direction de Max Bresler, kinési-
thérapeute, ostéopathe et diplomé en soph-
rologie, I'¢quipe pluridisciplinaire transmet
aux participants, les sophronisés, «les outils
nécessaires, tels que la respiration, l'appren-
tissage du "ldcher prise", Iimagerie mentale,
la notion de positivité et les exercices corpo-
rels, pour développer un meilleur équilibre
dans leur propre environnement», détaille-

vance thérapeutique et la qualité de vie
chez des personnes vivant avec le sida. Le
second, de Marie-Antoinette Arendt, édu-
catrice graduée, traite de l'apport de la
sophrologie dans la prise en charge de la
violence conjugale.

Les résultats des deux recherches ont
démontré, selon une méthode scientifi-
que, les améliorations significatives et les
effets bénéfiques aprés l'intervention
sophrologique sur les groupes témoins.

«Ces premiers travaux, avec évaluation
scientifique des données, viendront grossir
le domaine thérapeutique de la sophrolo-
gie», conclut le directeur Max Bresler.
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Le 18 mai, le CSV a honoré le plus «titré» de ses hommes politiques en soufflant les 70 bougies
de Jacques Santer, ici accompagné, de gauche a droite, du président de la Chambre, Lucien
Weiler, de la députée Nancy Kemp-Arendt et du député européen Jean Spautz, sous la verriére

Pierre apres pierre, séance apreés séance, la sophrologie permet a l'individu de se reconstruire en
prenant conscience de lui-méme et en retrouvant un équilibre physique et psychique

t-il. «les bienfaits sont immédiats, méme
chez les enfants.»

Une dizaine de séances, individuelles ou
en groupe, de 15 a 50 minutes chacune, sont
nécessaires. La personne apprend a utiliser
ces techniques par elle-méme si le besoin
s'en fait sentir.

La société du troisieme millénaire soumet
I'étre humain a des pressions de plus en
plus intenses au travail. «Chacun d'entre
nous fait face a un environnement "agité"
avec plus ou moins de résistance, avec plus
ou moins de préparation», explique Max
Bresler. «Face a ce constat, chaque individu
doit avoir la possibilité de se préparer et de se
former afin de gérer ses déreglements de na-

ture physique ou psychique et de développer
ses résistances.» La sophrologie apporte des
réponses aux problemes de fatigue, de trou-
bles musculo-squelettiques, de stress, de
motivation et de communication en entre-
prise.

Elle aide les plus jeunes a trouver leur
identité, a s'adapter a un milieu familial ou
social, a s'affirmer et a se concentrer. Elle ré-
duit les comportements agressifs et permet
de lutter contre la fatigue scolaire.

Dans le domaine de la santé, la sophrolo-
gie permet de mieux vivre sa maladie, d'y
faire face et d'échapper aux angoisses inhi-
bitrices, avec une prise en charge de la dou-
leur et une préparation aux interventions.
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de l'abbaye Neumtinster. La cérémonie fut marquée par un discours du «laudateur presque
professionnel» Jean-Claude Juncker et par la venue du chancelier autrichien, Wolfgang Schltis-
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KANNERBOOKS

Jusqu'au samedi 26 mai, la
Messagerie du Livre organise le
festival Kannerbooks consacré
aux livres pour enfants. Des mil-
liers de bouquins sont proposés
mais aussi des jeux et des DVD
pour tous les ages.

Les moins de 4 ans ont ainsi
leurs rayons. Les livres qui leur
sont consacrés leur permettent
d'appréhender le monde. C'est le
temps des images, des formes
simples aux couleurs franches.

Ente 4 et 6 ans, les enfants s'in-

téressent aux histoires racontés
par les parents. Ces derniers trou-
veront un large choix d'inspira-
tion ainsi que des livres de colo-
riage, de bricolage pour occuper
leur progéniture.

A partir de 7 ans, l'enfant de-
vient autonome. C'est le temps
des premiers livres lus avec fierté.
C'est aussi a cet age qu'ils s'inté-
resse aux grandes découvertes et
aux mysteres de la nature. La en-
core |'éventail pour stimuler leur
soif de savoir est grand.

De nombreuses personnes intéressées ont profité de la journée porte ouverte, le 19 mai, pour
visiter la rotative d'Editpress et recevoir les explications animées de Gilles Zeimet, directeur ad-
Joint du service marketing

Les ados trouveront lors de ce
festival les réponses aux ques-
tions qu'ils se posent et les bou-
quins de divertissement (fantas-
tiques, bédés..) de leur age.
Quant aux parents, ils ne sont
pas oubliés.

Les livres pour les accompagner
dans leur role d'éducateur sont
foison.

* Messagerie du Livre, 5, rue F.
- G. Raiffeisen, Luxembourg.
Jusqu'au 26 mai a 18.00h



