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La sophrologie est officiellement définie comme la science de la conscience
humaine. Cette méthode, créée par un neuropsychiatre dans les années 1960
permet & chacun de trouver en lui des ressources essentielles pour un mieux-étre
au quotidien. Voila une discipline qui s’adresse @ tous, permettant de trouver ou
retrouver dans sa vie harmonie et équilibre.
Aujourd’hui, un sophrologue doit avoir suivi une formation solide, lui
permettant de trouver cet équilibre afin qu’il sache montrer aux autres

comment lPatteindre.

Des praticiens
solidement formés

Pour comprendre comment un sophrolo-
gue doit apprendre son métier, nous avons
demandé 3 Valérie Altare, sophrologue et
fondatrice de I'EVFS : Ecole Vendéenne de
Formation en Sante Sophrologie de nous
parler de son établissement:

« La Sophrologie, créée initialement par un
médecin pour des médecins ou des profes
sionnels de Santé est une thérapie psycho
corporelle visant a retrouver une intégrité
psychigue et physique.

Elle traite donc, et est reconnue efficace dans
le traitement de nombreux troubles medi-
caux, psychologiques et psycho pédagogigue
(gestion du stress, des émotions, préparation
aux examens, préparations mentales aux
épreuves sportives...), chez les adultes.

Elle est aussi trés efficace auprés des enfants,
dans des domaines allant des difficultés de
concentration, a I’énurésie secondaire, en
passant par I'hyperactivité, la phobie scolai-
re, les troubles alimentaires et du sc mmeil,
le harcélement ou les maltraitance

La Sophrologie comme t
doit d'étre menée par des
formées, afin d’éviter des tra
treux, des prises en charge non déontologi-
ques, ou et des dérives.

L’EVFS (Ecole Vendéenne de Formation en
Sophrologie) que j'ai crée et dirige, est une
école qui demande aux stagiaires, voulant
devenir Sophrologue Professionnel:
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- dans un premier temps, de faire un travail
sur eux méme, en utilisant les concepts, les
degrés de cheminement de la conscience
vers le dévoilement de leur inconscient, et
les techniques qu’offrent la Sophrologie, et
qui leurs sont enseignées.

- Puis aprés validation de leur parcours per-
sonnel, de leur connaissance acquises et de
leur compréhension (mémoire, examen, gui-
dance), ils apprennent a utiliser ces outils,
cette thérapie, au niveau professionnel,
en suivant des stages et en alternant cours
médicaux, paramédicaux, de psychiatrie, de
gérontologie, et de psycho-pédagogie, dis-
pensés par des professionnels de Sante 2n
exercice, avec des protocoles de sophrologie
et des mises en situation (jeux de role).

Tout ceci demande du temps, mais il est
incontournable pour &tre bien forme i
formation répartie sur une e in
rieure 3 2 années ne pourr 0
a cette exigence et il est pot
de bien se préparer a deven!
pour pouvoir apporter de
ces 3 des souffrances ou desEk
souffrir soi-méme et en toute Ge og
Notre Formation aux exigences fixees en-
semble pendant les derniers Etats Généraux
de la Sophrologie et est adhérente de ce fait
a 'APEES ».

Valérie ALTAREBSophrologue@Directrice de
I"EVES http://www.ecolesophrologie-85.
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Une expérience
enrichissante pour les

futurs praticiens

Anne a suivi les cours de I'EVFS et nous a
parié de son parcours :

« 1= sophrologie est une approche théra-
peutique spécifique scientifique qui vise a
rétude de la conscience et a conquérir les
valeurs de 'homme. Cette thérapie psycho
corporelle m'a attirée du fait de sa méthode
jsue d’un ensemble de techniques scienti-
fique, elle trouve son origine dans le yoga, le
22n, le bouddhisme, ce qui m'a particuliere-
ment attirée et dans le but d’harmoniser la
conscience et ['unicité corps/ esprit.

Aprés m'étre renseignée sur les écoles exis-
tantes, j'ai choisie I'Ecole Vendéenne de
Formation de Sophrologie car elle m'a été
-commandée par I’Institut National de
ologie. Je me suis donc renseignée de
ere plus précise et ma décision a été

sibilité de faire de
iverse



humaine et personnelle, I'aventure la plus
captivante qui soit, celle de la découverte
desoi. »

David nous explique ce que la formation de
sophrologue lui a apporté au quotidien :

« Jai longtemps cherché mon équilibre, es-
pérer trouver ce qui @ mes yeux me rendrait
heureux, aujourd’hui je m’en apergois et je
le touche du doigt. Au-dela de mes exigences
professionnelles, cette formation en sophro-
logie est une véritable renaissance car elle
m’a permit de prendre conscience et de vi-
vre le positif au quotidien. Au travers ses «
degrés » et techniques spécifiques, elle m’a
aussi appris a gérer le stress, me concentrer,
me préparer a une épreuve, gérer la dou-
leur, corriger mes blessures passées, me
projeter et vivre positivement. Une vérita-
ble philosophie de vie ! De plus elle tient
toutes ses promesses quant a la qualité de
ses enseignements et de ses formateurs et
bien gu’elle soit longue jusqu’a l'obtention
du dipldme, elle est nécessaire au dévelop-
pement personnel, essentiel a la réussite
professionnelle. Ainsi, elle nous oblige a re-
trouver I'équilibre et la vie harmonieuse en
passant par des étapes pas toujours facile a
gérer mais qui nous permettront par la suite
en tant que sophrologue, de comprendre et
soigner plus aisément nos patients.»
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Témoignages de
personnes ayant consulté
un sophrologue

Nous avons recueilli les témoignages de per-
sonnes ayant trouvé dans la sophrologie une
aide pour un mieux-étre quotidien et pour
régler des problémes parfois profondément
ancrés en eux.

« Mon fils, agé de 11 ans était trés inquiet de
tout, ne voulait plus sortir de la maison, ne
dormait plus et répétait «j’ai peur», «j’zi peur
». |l était dans une telle détresse et suite aux
conseils de mes amies, je suis allée voir Mme
Altare. Trés vite elle a permis 2 mon fils de
calmer ses angoisses, de retrouver un som-
meil réparateur et d'oser prendre |z parole
en classe.... »

Léonie

« Enceinte de 6 mois et risquant un accou-
chement prématuré, mon médecin me
conseille de contacter une sophrologue. Sans
délai, je joins Mme Altare qui m’a d"abord
écouté, puis rassurée, puis a raison d'une
séance par semaine, m'a programmeée si je
puis dire. Au final, j'ai ressenti une certaine
sérénité et j’ai mené ma grossesse jusqu’a
8 mois et demi sans plus de soucis, date a
laguelle j'ai pu accoucher normalement, ac-
compagnée de ma Sophrologue. Une magni-
fique aventure qui s'est trés bien terminée
grace a la sophrologie. »

Alexandra

« Mz fille de 10 ans souffrait d’énurésie
secondaire. Notre médecin traitant nous a
conseillé de la faire suivre en CMP. Trois ans
de suivi aux heures d’école et aucun résul-
tat...BNous étions découragés, notre famille
partzit en lambeau et notre fille ne se sup-
portait plus, et plus elle sentait que ¢a nous
atteignait et plus elle faisait pipi au lit!
Nous avons alors essayé l'acupuncture, la
kinésiologie, le reiki, sans résultats.

Suite au conseil d'un ami et un peu en dé-
sespoir de cause je |'avoue, nous avons été
consulté, une Sophrologue. En six mois, ma
flle a cessé de faire pipi dans sa culotte ou
au lit, elle ne se cachait plus et assumait la
jeune fille qu’elle devenait.

De |2 tous ses problémes & I'école (isolement,
pas de camarade et peu de participation en
classe) se sont réglés.

Vraiment, toute notre famille s’est alors
progressivement retrouvée et c’est un vrai
soulagement. »

Claire

« Notre fils était un petit gargon trés agité
et manquait terriblement de concentra-
tion en classe. A partir du CP, les maitres et
maitresses ont défilé tous les ans pour lui
reprocher son mangue d'attention et son
comportement débordant d’énergie. A la
maison, c’était également le cas, en plus
d’une légére énurésie. Nous ne savions plus
quoi faire pour l'aider.

Un ami de la famille, ayant quelques soucis
lui aussi, consultait une sophrologue et nous
adit que cela lui apportait beaucoup de bien.




Nous avons donc pris I'initiative de contacter
Mme Altare et de prendre rendez-vous.
Dés le premier rendez-vous, elle a su nous
rassurer en tant que parents mais aussi ras-
surer notre fils.

Un suivi a été mis en place a une fréquence
d’une fois par semaine, et par bonheur, les
résultats se sont fait sentir aussitot autant a
I'école qu'a la maison.

En cing mois, nous avons retrouvé un enfant
beaucoup plus posé et réfléchi.

Il n"aime toujours pas I’école, mais essaie
toujours de faire des efforts pour s'amé-
liorer, le comportement est plus calme et il
arrive a se concentrer plusieurs heures. La
maitresse ravie de son comportement et de
ses résultats, I'a réhabilité dans la classe et
lui demande méme d’aider ses camarades en
difficulté en mathématiques.

A la maison, les relations entre nous sont
devenues bien plus agréables et I"énurésie

a disparu en quelgues semaines. »
BdeC.

La sophrologie pour
I'apprentissage scolaire

LUenfance et I'adolescence sont des pério-
des clés ol I'apprentissage scolaire est es-
sentiel.

Les e_ftf.ants sont de plus en plus soumis 2 de
nombreuses pressions et doivent faire face 2
un emploi du temps souvent inadapté a leur
dge. Il en résulte que I'enfant dépassé bais-
se les bras et se décourage. L'apprentissage
devient alors problématique et les résultats
scolaires baissent.

Pour éviter cela, il est important d ‘ecouter
'enfant en difficulté et I'orienter rapidement
vers une prise en charge efficace. Rechercher
le pourquoi ne permettra pas seulement 2

L WY ¢ 9 O W WY e e e WU 9 0w Ve 9 e T W e e e v v e e ey W

tes, Tours, Cholet Saumur,
Angers N:ort etblen d’

De la gare de Ia Roche suryon,
direction Cholet ligne 110 co(t: 2€

Par route: De Nantes autoroute A83 sortie S les
Essarts, de Niort: sortie 5 Les Essarts.

. A lire Livre «Guide Sophro a I’usage des pa-
rents» de Valérie Altare
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I’enfant de résoudre le probléme (surtout
quand les rythmes sont imposés en dépit
du bon sens.... ), il faut leur apprendre, au

travers de méthodes thérapeutiques prati-
ques et simples, a se remotiver, rechercher
et mettre a profit leur potentiel, ce qui, en-

tre autre, leur redonnera confiance en eux.
Les séances de sophrologie permettent a
I'enfant et a 'adolescentde :

-Se concentrer

-relativiser les épreuves, ce qui les rendent
accessibles

-Mobiliser leur potentiels

-évacuer leur stress

- évacuer les sentiments de solitude ou de «
méchanceté vécu entre enfants »
-Reprendre confiance en eux

-Avoir une meilleure image d’eux méme,
-Canaliser leur énergie

-de s'accepter et se respecter

-de retrouver un sommeil réparateur de
qualité
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-identifier la survenue d’émotions négatives et
la gérer

Aumoment de l'apprentissage scolaire, la soph-
rologie aide les enfants a améliorer leur concen-
tration et stimuler leur mémoire.

Une science gui a fait ses preuves.

Education et pédagogie

« La sophrologie est de plus en plus prisée dans
le domaine de I'éducation. Sa pratique réguliére
permet de travailler la concentration et la mé-
. morisation, apprendre a parler en public, se pré-
parer aux examens et aux entretiens, gérer les
émotions, le stress, le trac ou encore la peur

Merci de prendre contact avec Mme Valérie
ALTARE

Directrice EVFS, www.ecolesophrologie-85.
com

‘Sophrologue, psychanalyste a votre dlsposmon
. pour tous rens
- *EVFS : Siége sacial, 9 rue de la maison neuve /
85140 Les ESSARTS

gnements complémentaires

Lieux de Formation: Les Essarts*

prendre un car
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