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2.LASOPHROLOGIE

La sophrologie caycédienne permet de développer une conscience
sereine gréce i des techniques de relaxation, et d’activation du corps et de
lesprit. L’éclairage de la psychiatre Natalia Caycedo.

La méthode : la sophrologie caycédienne une école reconnue, Le sophrologue caycédien
n'est pas une branche de la sophrologie, mais choisira les exercices en fonction
bien la discipline dans sa forme authentique, de la problématique du patient, apres avoir
telle que créée et développée par son défini un objectif. La pratique peut durer
fondateur dans les années 1960, le psychiatre de trois & quatre mois, a raison d'une séance
Alfonso Caycedo. Inspiré des traditions par semaine (généralement d’une heure), puis
¢ orientales, comme la méditation, le yogaoule tous les quinze jours, puis tous les mois, etc.
NATALIA zen, cet entrainement du corps et de I'esprit, Comptez environ soixante euros par séance.
CAYCEDO qui s’appuie aussi sur la relaxation etla Vous pouvez également vous initier en groupe
Fille du fondateur  respiration, permet de retrouver I'équilibre. oulors de stages de quelques jours. Mais
de la sophrologie, Pour qui : dans un cadre thérapeutique, ensuite vient la pratique autonome : I'idée est
Alfonso Caycedo, les indications sont les cas d’anxiété d’inviter la sophrologie dans son quotidien.
présidente (panique, phobie, anxiété généralisée), Pourquoi ca marche : cette méthode
de Sofrocay de dépression, les affections d’origine invite & prendre conscience de nos quatre
international, psychosomatiques, la prévention composantes, le corps, I'esprit, les émotions
, elle.diri.ge et le controle du stress, mais aussi les et les valeurs. Natalia Caycedo explique :
lorganisation .de troubles du sommeil. Cette discipline « Le sujet apprend d’abord & considérer son
la s‘op?hrologle est également utilisée dans le cadre d’'un schéma corporel (sa forme, son mouvement,
cay(iedlenn; dans entrainement sportif (pour gagner en son tonus musculaire) grace a des exercices
R HIRHES: confiance) ou dans un cadre pédagogique de concentration et de respiration; peu
(pour faciliter les apprentissages). i peu, il devient capable d’éliminer ses
Comment ¢ca marche : elle se pratique tensions physiques. Puis il prend conscience
aupres d’une personne formée dans du fonctionnement de son esprit grace
les douze degrés de la méthode Caycedo par a des exercices de contemplation et de
“futurisation”: s’il est phobique par exemple,
— _ ilvase projeter dans un moment heureux
du futur, puis visualiser l'objet de ses peurs.
Catherine, 55 ans, kinésithérapeute Tl s’agit ensuite pour lui de repérer
I . ”» ses émotions sans chercher a controler celles
Je dOl‘S beaucoup micux qui sont douloureuses, mais, grace a des
« Je souffrais d’insomnies et mon rythme de travail exercices de réactivation (ou “prétérisation™),
me stressait. Je ressentais de Panxiété, d’ott ma difficulté en laissant émerger les ressentis positifs
A bien dormir. J’ai suivi un programme de huit séances, pour qu’ils soient plus présents au quotidien.
un entrainement psychologique et physique aux Enfin, la personne s’attache a reconnaitre
techniques de la sophrologie caycédienne. Depuis, je dors ses valeurs personnelles pour vivre en
beaucoup mieux et je contréle mieux mon rythme de cohérence avec elle-méme et retrouver
travail. Maintenant, je gére! La sophrologie m’a appris stabilité et sérénité. » Au fil des séances,
i développer la patience, ce qui m’'aide a contréler elle se « réapproprie » son corps et son
mon stress. Je suis dans de meilleures dispositions pour esprit, et reprend les rénes de savie
donner des recommandations & mes patients. » en s’éloignant des automatismes et des
conditionnements. A.A.
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Sophrologie Caycédienne

A la recherche d'une vie sereine, positive et pleine de sens. [ -

‘9 » Un entrainement du corps et de |'esprit

— g ,}' pour développer sérénité et mieux-étre

" La sophrologie est une discipline qui alde chacun 3 développer une conscience
sereine au moyen d'un enirainement personnel basé sur des techniques de relaxation
et d"activation du corps et de I'esprit. Son objectif est d'aider 3 renforcer les attitudes

r': i 4\ ef valeurs positives au quotidien, dans le champs professionnel comme personnel,
‘ ainsi que de développer les capacités de gestion active du stress et des émotions.

e« Les sophrologues caycédiens
Ce sont des professionnels qui travaillent selon la méthodologie authentique
de la sophrologie, telle qu'elle a éé créde par le Pr Caycedo, médecin psychiatre.

¢ Une formation de qualité

Sofrocay anime un réseau international fort de 40 écoles en Europe, av Maroc,
g en Colombie et bientét au Brésil et a formé A ce jour plus de 5.000 sophrologues
caycédiens dans le monde.

 Une validation scientifique
_ Plusieurs études menées conjointement avec le dépariement de psychiatrie de
. ['UAB (Université Autonome de Barcelone) ont montré clairement l'efficacité de
' laSophrologie Caycédienne en matidre de réduction du stress et de I'anxiéié.
Découvrez tous les détalls de cette étude sur nofre site sofrocay.com

Une séance découverte
vous attend sur sofrocay.com_

avec Natalia Caycedo, docieur en médecine, &8 i
spédialiste en psychiatrie et diplémée en :
nevrophysiologie clinique et en neuropsychologie.
Elle est la fille du Pr Alfonso Caycedo et
présidente de Sofrocay, Académie infernafionale
de Sophrologie Caycédienne

Sofrocay

Académie Internationale

de Saphrologie Caycédienne o ?
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