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klerose en plaques et sophrologte
Cajtcédienne @

Présentation

La Sophrologie et son évolution moderne c,est-à-dire
la Sophrologie Caycédienne@, est une science de la
conscience créée à Madrid en 1960 par le neuropsy-
chiatre Alfonso CAYCED0. Ses exercices simples mais
non simplistes, adaptés à tout le monde (dès l,âge de
5 ansl) augmentent notre capital santé par l,entraîne-
ment à un meilleur équilibre ,'corps-esprit-cceur,,.

Ses pratiques comprennent aujourd,hui lZ degrés
issus de la rencontre de nos sciences modernes de la
conscience (psychiatrie existentielle. neuroscience,
psychologie, phénoménologie...) avec celles acquises
par Ia profonde expérience des grandes méditations
orientales (Yog4 Bouddhisme tibétain, Zen...).

Comment se pratique la sophrologie?

La sophrologie se réalise dans les habits de tous les
jours, assls et debou! en séances individuelles ou en
groupe. Elle s'adapte parfaitement à notre quotidien.
Une pratique dure entre I0 et 20 minutes. Le groupe
permet un échange, une complicité et une dynamique
souvent inté ressants.

Les pratiques commencent par un retour à soi (médita_
tion) facilité par une mise en état de retaxation lucide.
Au départ d'activations corporelles par automassages,
contractions et mouvements, elles vont renforcer le
positif de notre dynamique sensorielle, affective, intui-
tive... Puis des exercices associés vont entraîner notre
conscience à se stabiliser sur le positif du présent puis
à ressentir le futur et enfin le passé aussi dans leurs
dimensions positives.

llÉmostress @

Est l'application de la Sophrologie Caycédienne@ à la
gestion du stres§ et des émotions, concept de pratiques
et de théories créées par le Dr. Michel DEBELLE, re-
présentant depuis 1994 du Pr. CAYC EDO pour Ia Bel-
gique et le Grand Duché de Luxembourg.
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Apport de Ia Sophrologie et de son adaptation
émostress @

La sophrologie permet petit à petit de mieux vivre avec
son handicap. Au cours des entraînements, on apprend
à se redécouvrir, à accepter ses limites et à mieux ex-
ploiter les capacités de réserve.

Tout en refaisant lors de chaque pratique le plein
d'énergie, notre conscience va progressivement s/ou-
vrir à elle-même, à ses grandes structures. Le mieux-
être qui en découle améliore le pronostic de nom-
breuses maladies, notamment des auto-immunes.

La pratique de la sophrologie amène la personne dans
un premier temps, au travers d'une relaxatiôn lucide,
à reprendre conscience de sa respiration abdominale
basse, à (ré)apprendre à tout son corps à se détendre,
à se relâcher; cela nous aide rapiclement à nous re-
centrer et à mobiliser plus positivement nos énergies
émotionnel les (intell igence émotionnel le).

En se réappropriant son corps par une mise en mou-
vement dynamique (et ce, dans le respect des possibi-
Iités de chacun), et par le toucher, nous irons vers une
meilleure connaissance de celui-ci permettant ainsi de
diminuer les contractions, les spasmes musculaires, Ie
mal-être; I'esprit se renforce, la conscience s,ouvre et le
corps redevient un "allié,,,
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Dans un second temps, la sophrologie a pour

but d'amener la personne à mieux s,intégrer
dans le positif de son environnement, dans une
saine relation corps-esprit.

Si la sophrologie ne résout pas toutes les si-
iuations difflciles, elle est une ',aide précieuse,,
car elle permet par des techniques simples,
s'adaptant à chaque situation, d,aider Ies per-
sonnes à mieux vivre: stress, angoisse, trouble
du sommeil, douleurs, handicap, conflits per-
s0nnels. ..

La sophrologie est une ,,technique,, intéres-
sante/ utile et complémentaire au travail de
toute équipe pluridisciplinaire. Elle peut ainsi
trouver sa place dans tout ce qui contribue à
l'élaboration d'un nouveau projet commun au
bénéfice des personnes et du corps médicai et
soignant.

Pour en savoir plus

"La sophrologie ne se lit pas/ elle se vit,,.

Venez donc nous rejoindre au centre sportif de
Limal (Wavre), tous les 15 jours pour Z pra-
tiques animées par le Docteur Michel Debelle
(Directeur de l'Académie de Sophrologie Cay-
cédienne@ de Belgique et clu Luxembourg)
eVou Madame Anne Houyet (sophrologue à
Wavre), le mercredi de t5h à 16h30. Ces
séances de pratiques peuvent être également
organisées en d'autres lieux.

Accueil téléphonique: Académie de Sophrolo-
9ie Caycédienne de Belgique au 0477 /290 7 26
ou lvladame Anne HOUYET au 0478/819
620 ou Madame Helga BERGER au 0lO/47
05 94.

Site internetr www'sophrologie.be
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