
        
            
                
            
        

    
	Préface 

	J’ai posé dans cet écrit mon vécu, mes expériences, mes pratiques, mes interrogations, mon cheminement pendant ma formation de sophrologue qui s’est étalée sur 2 ans. 

	Actuellement, je suis formateur en management et en communication auprès de salariés, chefs d’entreprise, étudiants & Sophrologue (j’y tiens bien sûr !). La fameuse phrase attribuée à Socrate : « Connais-toi toi-même » est en quelque sorte mon fil rouge, mon fil d’Ariane pour avancer dans mon chemin… En effet, nous souhaitons souvent davantage connaître l’autre avant même de se connaître soi-même… 

	 

	La sophrologie (ou la pleine conscience ou la méditation, peu importe les termes …) est une manière d’apprendre à mieux aller vers soi pour aller ensuite vers les autres. 

	Dans mes formations, je transmets à travers des ateliers (en visioconférence également) : « Comment mieux gérer son [mauvais] stress » par exemple ou alors « Comment mieux se concentrer » … Bref, au-delà des mots, mon intention est de permettre à tout un chacun de se dire que tout est en soi finalement. Juste besoin de soi-même et rien d’autre (pas de musique, pas de figurine de type Buddha ou autres, pas d’encens…) car les clichés ont parfois la dent dure.

	 

	Nous avons appris beaucoup de choses à l’école (c’est très bien) et j’aurai aimé apprendre : comment je gère mon trac face à un public, comment je respire pour me recentrer, comment j’enlève mon « pilotage automatique » afin d’être plus présent à ce que je suis en train de faire…ou être encore mieux... La sophrologie est d’une aide précieuse !

	 

	En effet, notre cerveau est câblé davantage sur le négatif (malheureusement)… Merci aux données du Dr. Daniel Amen, psychiatre et spécialiste de l'imagerie du cerveau de renommée mondiale (Californie/USA), nous produisons 60 000 pensées par jour. Ceci correspond à environ 1 pensée par seconde lorsque nous sommes éveillés ! Plus étonnant encore, 48.000 de ces pensées seraient négatives. Nous aurions donc 80% de pensées négatives chaque jour, la majeure partie étant des pensées automatiques. Cela donne matière à réfléchir 😉 et il est plus qu’intéressant de se doter d’outils simples et facilement reproductibles afin de mettre un peu en « off » nos pensées parasites. J’aime à dire et à faire que pour être moins dans ses pensées négatives, « soyons plus dans nos orteils en les recroquevillant » ! Sous-entendu, plus nous arrivons à être dans notre corps, plus nous lâcherons rapidement nos pensées collantes ...

	 

	Une de mes envies est comme il se fait dans les écoles au Danemark, les enfants âgés de 6 à 16 ans suivent obligatoirement des cours d’empathie. Génial !! Rappelons que ce pays est régulièrement sur le podium des pays les plus heureux au monde. Coïncidence ? Je ne pense pas… 
Ainsi, je propose de mettre des « cours/ateliers » obligatoires de sophrologie « Je me pose en moi et je m’observe » ! « Je fais des exercices de relaxation dynamique afin de me reconcentrer ou juste pour être plus présent à moi-même »… J’observe ma météo intérieure » … Je (re)crée du lien avec moi-même et cela me permettra d’être plus ouvert à l’autre, être sûrement plus à l’écoute également pour être un.e meilleur.e communicant.e. 

	Je suis persuadé que « la santé mentale » passe par une bonne prévention, une sorte de bonne hygiène mentale d’où le fait de commencer à prendre de bonnes habitudes pour soi afin d’être autonome le plus tôt possible pour repérer les signes/les signaux annonciateurs de l’anxiété, du (mauvais) stress afin de s’envoyer du positif et calmer un peu notre brouhaha mental.

	 

	Bonne lecture, en conscience !

	 


Introduction

	D’aussi loin que je me souvienne, rien ne me destinait à la sophrologie, comme quoi mon chemin est composé de pages blanches à écrire avec l’encre de la vie… 

	 

	Depuis plusieurs années , des changements plus ou moins conscients arrivent à moi (perte de poids, reprise du sport, conscience que la société ne me convient plus, une meilleure compréhension de mes freins …) mais une chose est sûre, c’est que j’ai envie et besoin de « vrai », « d’authentique », de « vivant » … après m’être intéressé à la méditation, je suis tombé par hasard sur la sophrologie….

	 

	Sans réfléchir plus longtemps, je signais la convention de formation pour me former principalement les week-ends pendant 2 ans. Par chance, les lieux des séminaires étaient proches de chez moi. Tout était réuni pour que ma formation se déroule dans les meilleures conditions ! Et en plus (j’adore les signes du hasard, du destin), en 1977 (année de ma naissance) la sophrologie s’ouvre au « monde non médical ».

	 

	Une nouvelle aventure commençait : Mon aventure !

	[image: Afficher l'image d'origine]

	À travers mon mémoire, je parcours mon chemin, de la théorie à la pratique, de mes vivances à mes animations, de la sophrologie dans ma vie professionnelle et personnelle et [image: Afficher l'image d'origine]enfin de l’encre de mes pages vers ma vie plus ancrée.
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