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Les observations qui suivent ont été faites
dans le cadre d'un Service Médical du Tra-
vail. Il s'agit d’une importante entreprise
dont le personnel trés diversifié, profes-
sionnellement et géographiquement, néces-
site a répartition du Service en plusieurs
centres. Le secteur concerné a la charge
d’environ 800 personnes, a prédominance
féeminine, exclusivement employés, com-
merciaux ou administratifs.

Les accidents du travail y sont rares mais
la demande de soins est fréquente. Il s'agit
le plus souvent de petits soins, soit en
application des prescriptions médicales,
soit pour des malaises survenant au cours
du travail. Il apparait que ces malaises
sont bien souvent la traduction de diffi-
cultés personnelles ou professionnelles
interférant entre elles : soucis conjugaux
et familiaux, matériels ou sentimentaux
entrainant des perturbations dans le tra-
vail, sources elles-mémes de tensions avec
les collégues ou la hiérarchie. Le Service
Médical apparait alors comme le meilleur
endroit ol trouver sinon un remeéde, au
moins un moment d'isolement, une écoute
ou un conseil.

Dans ce contexte, l'infirmiére, aprés s'étre
assurée pres du médecin qu'il n'y avait
aucune cause organique, et a défaut de
pouvoir agir sur les causes, peut tenter
par la relaxation de créer un climat d’'apai-
sement, de détente.

onsieur S., 34 ans, travaille dans

I'informatique. Travail intéres-
sant pour lui ; il apprécie I'ambiance et
I'équipe dont il fait partie. Monsieur S. est
en instance de divorce. Sa femme a la
garde des deux jeunes enfants (garcons).
Il souffre de cette séparation dont il recon-
nait avoir plus ou moins provoqué I'issue.

“J'ai du mal a me trouver seul”.

“Je souffre, j'ai mal aprés le départ de
mes enfants le dimanche soir”.

“Je ne me retrouvais pas dans mon couple”.
Monsieur S. est passionné de photos, il
peint. Tempérament artiste, sensible.

Il a fait une dépression sévére il y a quelques
années et a quitté son travail un an (pro-
blemes de travail et surtout syndicat évo-
qués).

Il y a une demande au niveau de la relaxa-
tion et nous commencons par la relaxa-
tion sophronigue de base en position
allongée. Il arrive trés vite a une détente
de son corps, mais & un niveau de détente
profonde, au seuil sophro-liminal, il s'endort.
Les séances se continuent d'une facon
réguliére. Il n’entre plus dans le sommeil
et des images, beaucoup d'images, de
réves éveillés.

“Je vois des couleurs magnifiques. Je suis
dans la couleur”. '

"Mon corps est détendu, mon esprit se
relaxe”.

“Mon corps est lourd, collé au sol. J'ai
froid aux mains, aux pieds”.

Puis d'autres images :

“Je suis dans le désert”.

“Un corps est enfoncé dans le sable, seule
la téte émerge, une téte trés angoissée
qui me regarde”.

“Je sens seulement mes bras et mes
jambes”.

“J'ai froid”.

"Retour tres difficile. Difficulté a respirer
et & bouger les mains gue je ne retrouve
plus”.

" Je garde une douleur dans le bras gauche”.
Dans les séances de relaxation allongée,
nous intégrons le Schultz.

"Mon bras dominant devient lourd. Mes
deux bras sont lourds. Sensation de poids
au niveau des bras, des jambes. Concen-
tration sur I'image d'un objet lourd. Puis
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chaleur agréable dans les bras, les cuisses,
dans les jambes, dans les pieds”.

Vivre sa respiration, vivre son corps. |l
prend conscience de son corps physique.
“Mon corps devient chaud et vivant”.
“Au réveil, je sens des fourmillements
désagréables dans les bras. Tourbillon
dans la téte et le corps mais retour assez
facile”.

" )'arrivais a cette séance tres fatigué mais
plus tard, dans la soirée, je me suis senti
trés reposé et détendu”.

“Au cours des premiéres séances, la voix
de X me parvenait trés proche et péné-
trait en moi, voix chaude et douce qui
m‘aidait et me soutenait. Puis la voix est
devenue plus lointaine, elle me parvient
atténuée et étrangére. Je parviens trés
vite & une détente profonde. Agréable
sensation de sang coulant dans mes veines.
Mon corps m'apparait immense dans la
piece. Je suis content de “revivre”. Je
m'étais replié les jambes. Je reste un ins-
tant ainsi étendu, les yeux fermés. Je suis
bien. J'ai envie de rire”.

“La relaxation s'est toujours effectuée
rapidement et j'ai en général atteint |'état
sophronigue assez vite. La seule géne phy-
sique que je ressente fréqguemment est
une déglutition incontrélable : légére
angoisse au niveau du cou”.

“Ces séances m’ont apporté chague fois
une sensation de calme ainsi g’une grande
détente. Je pense qu’elles ont contribué
en grande partie & m‘apporter I'équilibre
que j'ai ressenti récemment”.

adame T, 50 ans, Agent com-
mercial.
Veuve, deux grands enfants (garcon et
fille) étudiants.
“Mes enfants me sont une charge”.

Asthmatique depuis des années, elle souffre
beaucoup de ses crises d'asthme qui sont
le sujet, le souci permanent.

"“Cela aurait d{ étre reconnu comme mala-
die professionnelle”.

Pas de hobbye, pas d'intérét particulier.
Elle désire "essayer “ la relaxation, quise
fait en position semi-allongée a cause de
sa géne respiratoire ; s’endort a chaque
séance.

“Je ne peux pas m'empécher de dormir”,
ou “J'ai dormi, c’est vrai 7"

Elle est bien aprés chaque séance mais
vite reprise par ses courses a faire et parle
davantage de ses soucis que de la détente
ressentie. Elle abandonne les séances et
va a Munich faire une cure a base de cel-
lules fraiches. Résultats positifs et quelques
mois aprés, de nouveau, crises d'asthme
mais pas de demande de relaxation. Elle
fait du yoga.

adame V., 42 ans, dactylo,
horaire administratif : 8h30 -
17h30.
A presque trois heures de trajet par jour :
bus, train et métro.
Divorcée en 1964 aprés trois mois de vie
conjugale.
“Mes parents m'ont fait divorcer”.
Le rapport d'un médecin psychiatre : état
névrotique ancien a base d'anxiété, d'imma-
turité affective. Premier épisode dépres-
sif en 1960 attribué & une rupture senti-
mentale. Elle est sous traitement
neuroleptiques depuis son hospitalisation
en 1964 :
Terflazine 10 : 3 par jour
Valium 5 : 3 par jour
Artane 5 : 2 par jour
Nozinor 25 : 2 par jour
Madame V. consulte tous les deux mois

W summary]

INDUSTRIAL MEDICINE
AND SOPHROLOGY

The comments thal

| follow apply to an
' industrial medicine
. department where
| industrial accidents
- seldom occur but where
i the demand for medical

care and attention
reaches a high level.
Testimonies given by
those who tool some
medical advice from
this depariment reveal
that sophrology can be
highly profitable and
a precious efficient
help to deal with very

- ordinary actions,
. either at work or in
. every-day life. That

is to say s

» hefore starting

a blood test,

o hefore making

an injection,

o during a fif of spas-

| mophilia or anguish,
. ¢ when relationships

af work become fense,

I o when private pro-
| blems have io be
. listened fo.



MEDECINE DU TRAVAIL

ET SOPHROLOGIE

son psychiatre pour renouvellement de
son traitement pharmacologique.
D'aprés le psychiatre, sa mére serait para-
nolaque.

Nous nous rencontrons en salle de soins
ou elle vient pour la prise de ses médica-
ments, pour différents soins, et pour par-
ler. On sent derriére le soin demandé, une
autre demande, une aide, une disponibi-
lité d'écoute.

“(a ne va pas. Je ne comprends pas. Je
ne comprends pas. Je suis folle comme
ma mére”.

Elle a un studio a elle depuis deux ans
mais prend ses repas du soir et passe une
majeure partie de ses week-ends chez ses
parents.
"Mon pére fait tout pour moi. Il est bon
et je |ui fais de la peine. Mon pére m'aime
beaucoup. Je suis mauvaise avec ma mére,
Je suis méchante”.

Son discours semble confus, mélangeant
famille, vie professionnelle, ses colleégues,
son chef de service, son mariage. Elle
s'affole, 'anxiété reprenant trés vite le
dessus.

“Non, non, je suis mauvaise, je suis folle”.
Rejet des médicaments en bloc, dou
décompensation.

“Je ne peux pas dormir. Je ne dors pas,
je suis fatiguée”.

La relaxation acceptée semble lui appor-
ter une certaine détente momentanée et
de courte durée. Nous travaillons ensemble
9 - 10 mois, a raison de une, souvent deux
séances par semaine. Relaxation décubi-
tus dorsal. De nombreuses séances avant
d'arriver a une certaine détente muscu-
laire.

“J'arrive a m'endormir. Je me relaxe avant
de dormir”.

“Je me sens mieux”.

Nous commencons la relaxation dyna-
mique debout. Exercice respiratoire n°1

et 2, tension, rétention, nez bouché puis
yeux et oreilles bouchés.

Exercices du cou, geste circulaire de la
téte en vivant le geste effectué, les muscles
que I'on peut sentir.

Puis exercice respiratoire n°3 : pompage
des épaules, et gestes des bras ou geste
karaté. Geste libérateur, vider I'agressi-
vité. Ce mouvement semble bien vécu et
nous terminons par la relaxation de récu-
pération en position allongée.

Au cours d'autres séances de relaxation
de récupération allongée, nous amenons
I'objet de concentration.

"J'aime beaucoup ce moulin & café décoré
avec des petites fleurs de couleur. Il est
beau, je le vois bien”.

Détente physique, mentale le temps d'une
séance. Elle aime revivre son voyage au
Kenya.

“Il'y avait du soleil. J'ai vu des lions, des
gazelles, des rhinocéros, des oiseaux.
C’était beau, I'h6tel était bien et les gens
trés gentils avec moi”.

l'y a eu un mieux pendant quelgue temps,
mais temps toujours trés court avec période
d'excitation, une certaine joie de vivre,
des projets.

“J'ai envie d'apprendre a conduire”.

On sent une certaine vitalité en elle, anni-
hilée par ses conflits personnels. Puis
nouveau, des moments de décourage-
ment, de déprime, déclanchés souvent a
la période prémenstruelle, Une anxiété
trés vive, le mal de vivre, agitation et cul-
pabilité tres grande vis-a-vis de sa mére
principalement.

“Je lui fait mal. Je suis mauvaise et... je
suis folle”.

“J'ai arrété mes médicaments” (cela se
produit périodiqguement), “Je veux mou-
rir”.

Elle va jusqu’a tenter de s'ouvrir les veines
dans le bureau ot elle travaille. Plusieurs




arréts de travail jamais trés longs pour
angines. Douleurs dentaires. Les séances
s'espacent et elle interrompt. Notre tra-
vail en sophrologie se termine mais elle
continue a venir nous voir souvent. Elle
désire se marier, ce qu’elle fait au prin-
temps 80, et quitte la compagnie. Elle
nous téléphone de temps a autre.

onsieur H., 48 ans. Agent com-
mercial. Célibataire. Vit avec sa
meére. Sujet anxieux, déprimé. Arréts de
travail répétés. Problemes dans le travail.
“Je fais des erreurs, je n'y arrive plus”.
Il était considéré jusqu’a maintenant
comme un trés bon agent.
"Je ne sais plus ce que je fais”.
" Cette nuit je manquais d'air, j'allais m‘éva-
nouir”.
“J'ai cassé un cadre en voulant me rete-
nir”.
“)'ai besoin d'un whisky le soir. Je ne sup-
porte plus mon chef de groupe (une
femme), Elle me veut du mal”.
“)'ai été déporté durant la guerre dans
un camp d‘enfants en Allemagne. Mon
chef ressemble & ma gedliere. Elle me fait
peur”.
Prise en charge par un médecin et relaxa-
tion dans le cadre du travail. Relaxation
allongée, respiration, détente lente et pro-
gressive de tout son corps.
“)ai vu des tiges avec des fleurs marrons,
|'étais bien”.
Puis au cours d'une autre séance :
“J'ai I'impression que mes muscles sont
d’'un coté et mon squelette de l'autre. Je
sens de nouveau mon corps et mes doigts.
Je ne sentais plus mes doigts en arrivant,
je ne pouvais plus plier mes doigts telle-
ment j'étais nerveux. Mes doigts sont
détendus”.

Il récupére le temps d'une séance. Il est
plus détendu, plus calme. Il sort pendant
midi, marche, prend Iair. Puis, de nou-
veau, arréts de travail, ne voit plus le méde-
cin qui le suivait, ne vient plus en relaxa-
tion. Il s’est inscrit dans un centre sportif,
culture physique, massages.

“Le moniteur est trés bien”.

adame C., 52 ans, mariée, deux

enfants mariés, grand-mere
d'un petit fils. Madame C. est secrétaire
responsable d'un pool secrétariat. Native
d'Afrique du Nord, elle vit en France depuis
1961. Joie de vivre, trés grande, gaie mais
“je suis nerveuse, je n‘arrive pas a reprendre
mon souffle”. Madame C. habite Créteil
el travaille a Paris (trois heures de trajet
environ). Elle a sa mére a charge. Ne prend
aucune vacances depuis des années pour
rester avec elle. Son mari part seul en
vacances. Sa demande ? Canaliser sa ner-
vosité qui I'use et la laisse tendue.
“Je suis fatiguée et trés nerveuse. Je n'arrive
pas a me détendre, ni dans mon travail,
ni a la maison”.
“J"aime mon travail mais j'aimerais le faire
avec plus de calme et de détente”.
Fatigue accrue par le temps de transport
et elle n'arrive pas a récupérer cette fatigue
le week-end oUl elle maintient ce méme
état d'excitation entre sa vie familiale, sa
maison, son ménage (trés important) ; se
sentirait coupable de s'arréter pour souf-
fler un peu, pour se laisser vivre,
“Je n'ai pas le temps. Il y a tout a faire et
j'aime que ma maison soit propre”.
Nous commencons la relaxation en posi-
tion allongée. Elle arrive trés vite a une
détente profonde.
“Je suis bien".
Parfois, bascule dans le sommeil. Aucune
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image mais une sensation de bien-étre,
de détente trés grande. Nous amenons
I'objet de concentration pour une plus
grande relaxation mentale et la détente
symbolique d'un point d‘eau. Le réve sug-
géré était le bord de mer en Afrique du
Nord, qu‘elle affectionne particulierement.
En réalite, son réve :

"Je suis couchée dans I'herbe au bord
d’une riviére. Je suis bien. Je sens I'air sur
mon corps”.

”Je suis allongée dans un pré, il y a des
fleurs, beaucoup de fleurs et ca sent bon”.
Puis nous continuons avec des gestes de
relaxation dynamique du premier degré.
Relaxation debout, image de schéma cor-
porel, les yeux fermés. :

Puis les différents exercices respiratoires
dont le geste des bras dit karaté, mou-
vements libérateurs des différentes ten-
sions de |'agressivité.

Projection violente du poing fermé, en
expiration et cela trois fois. Nous termi-
nons ce dernier mouvement par le geste
symboligue du ramassage des “débris”
que l'on offre a I'infini. Puis la relaxation
assise nous semble importante (elle tape
a la machine toute la journée). Les exer-
cices avec les bras, les jambes au cours
de la respiration “cela m‘aide bien, j‘arrive
a me détendre assise”. Nous continuons
ce travail un an a raison de deux séances
par semaine.

“Je recupére bien physiquement, je suis
plus calme, plus détendue, moins angois-
sée apres chaque séance et les heures qui
suivent chaque séance sont meilleures.
Je suis mieux et je suis moins stressée”.
Elle ne fait pas de relaxation chez elle :
"Je n‘ai pas le temps”.

Temps pris uniguement sur le temps de
travail. Notre travail ensemble est inter-
rompu par sa mutation dans un autre
centre.

adame L., 32 ans, Agent Com-

mercial. A 1/2 heure deux fois
par jour de transport (métro). Madame
L. est mariée, a un enfant de un an. Elle
a vécu son enfance et son adolescence
dans un petit village de I' Aveyron auguel
elle reste trés attachée. Dans les anté-
cédents médicaux personnels, on retrouve
a I'dge de seize ans :
e des troubles digestifs avec anorexie et
vomissements ;
e elle souffre déja du dos ;
e une tentative d'autolyse ;
e des crises tétaniformes répétées.
Anoter qu'a cette époque, les parents se
séparaient. Opposition a une sceur ainée
plus brillante. En 1973, elle a été opérée
d’une ostéotomie fémorale gauche de
varisation pour une dysplasie congénitale
douloureuse. Elle se fait suivre depuis
regulierement par un médecin traitant.
Madame L. est venue au service médical
pour faire pratiquer des injections de cal-
cium intra-veineux (spasmophilie), pres-
crites par son médecin. Devant son appré-
hension pour ce traitement, une détente
par un controle respiratoire lui est pro-
posée, ce qui I'a amené a nous parler de
sa boule dans la gorge.
“J'ai une boule dans la gorge qui m'oppresse
et me géne pour respirer. Je suis contrac-
tée et tendue, je sens des tensions mus-
culaires au niveau de mon dos, de mes
jambes. Je ne supporte plus mon mari. Je
ne supporte plus les contraintes de la vie
d'une femme au foyer. Mon mari est
comme un petit garcon attendant tout
de moi. J'ai I'impression d'avoir deux
enfants a charge. J'ai besoin de vivre pour
moi, de faire ce qui me plait. J'ai envie de
sortir seule, de retrouver mon indépen-
dance de célibataire”.
“J'aime mon travail, je retrouve agressi-



vité et angoisse a la maison et “la boule”.
Une aide plus importante par la relaxa-
tion sophronique lui est alors proposée,
Nous commencons par une séance de
relaxation allongée en insistant sur les
techniques respiratoires qui permettent
d‘obtenir trés rapidement un relachement
musculaire : épaules, nuque, thorax, gorge.
Sa respiration jusqu‘a présent est tres
superficielle. On sent un blocage dia-
phragmatique. Les cuisses et les jambes
sont tendues alors que la partie supérieure
de son corps se détend petit a petit.
“Ma boule disparait”.

“J'ai une sensation de chaleur et des pico-
tements au bout des doigts et au niveau
des articulations, puis une absence de
toute sensation au niveau des membres
supérieurs. Je sens un reldchement mus-
culaire au niveau de ma nuque, une détente
trés grande de ma nuque. Impression
d'apesanteur. Je sens une boule au creux
de I'estomac”.

" Aprés la séance, j'ai un tremblement des
muscles des cuisses et des jambes. Une
sensation de froid. Les muscles de mon
cou sont relachés. Plus de boule dans la
gorge”.

Cette sensation s'est prolongée le soir et
les jours suivants. A la deuxieme séance :
relaxation allongée, relaxation centrée sur
la respiration abdominale et la détente
abdominale. Sensation de chaleur.

“J'ai des difficultés a me concentrer”.
“Ma respiration est difficile, je sens un
blocage au niveau de mon coeur et de la
gorge, puis mes membres supérieurs se
décontractent mais j'ai une sensation de
blocage au niveau des jambes, sensation
de poids mort, sensation d’étre coupée
en deux. J'ai froid, je me sens bien, je me
sens calme et détendue”.

Elle continue la relaxation chez elle aidée
de la cassette.

“Ma relaxation est moins profonde mais
je n'ai plus la “boule”.

La troisigme séance faite en position allon-
gée, avec proposition d'un objet de médi-
tation.

“Ma respiration se fait plus facile dés le
départ. Je ne sens plus mes membres
supérieurs, je n'ai pas de chaleur au niveau
du plexus mais je sens une détente au
niveau du thorax, de mes cuisses, de mes
jambes. J'ai I'impression de flotter au des-
sus de mon corps. Ma conscience est par-
faitement éveillée. Mon objet de médi-
tation se fond dans des couleurs
magnifiques. Je suis couleur”.
Difficultés a commander aux doigts de
bouger lors du retour.

“J"ai une impression de profonde détente
et de voyage. Ma détente s’est prolon-
gée toute la soirée”.

Au cours des autres séances, détente de
plus en plus profonde.

“Tout mon corps se détend”

"Je suis surprise et étonnée d'arriver a
détendre mes membres. Je me sens calme.
Je me sens bien aprés chaque séance”.
Les séances continuent de facon trés irré-
guliere, a sa demande.

adame M., 35 ans, Agent Com-
mercial. Mariée, une fille de 12
ans.
“Je vais me trouver mal, j'ai bescin d'un
calmant”.
“Je fais une chute de tension, je mangue
de calcium, j'ai mal au coté gauche, qu'est-
ce que j'ai ?”.
Elle fait souvent appel au médecin, a l'infir-
miéere. Madame M. parle beaucoup de sa
sceur jumelle.
“Elle est anxieuse comme moi”.
A sa demande de calmant, un jour
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d'angoisse, nous lui proposons une séance
de relaxation.

"Il me semblait que j'allais m‘endormir,
je me sentais bien”

“Mes membres devenaient lourds comme
si je ne pouvais plus bouger”.

Elle est partie peu de temps aprés dans
un autre centre.

adame B., 28 ans, Agent Com-

mercial. A été mariée trois ans,
divorcée en 1978, sans enfants. Person-
nalité chaleureuse et sensible. Ses hob-
bies : danse classique, piano, voyages.
Elle prépare une licence d’espagnol. Ten-
sion dans le milieu du travail d’ou pleurs
et demande d’un calmant a plusieurs
reprises. Elle semble intéressée par la
relaxation (a fait du yoga), et nous com-
mencons des séances de relaxation en
décubitus dorsal. Détente physique trés
vite acquise. A l'occasion de cette détente,
elle parle de ses difficultés & s'assumer :
"Je voudrais avant tout que cesse cette
scission douloureuse entre un esprit qui
existe et un corps qui se refuse, cette
contradiction permanente me rend si mal-
heureuse. Je voudrais réaliser |'unité entre
mon corps et mon esprit. Je voudrais
m'accepter en totalité.”
La relaxation est une ouverture et une
découverte d'un corps que je ne connais
pas, que je refuse et que j'agresse sou-
vent, contre lequel je me venge parce qu'il
représente une certaine vulnérabilité” .
“Souvent, j'admets que mon corps a ses
propres mystéres, ses souffrances et ses
faiblesses. Je voudrais que la relaxation
me fasse sentir ce corps, sa vie. Lorsque
j‘aurai résolu cette contradiction immense,
j'essaierai de résoudre les conflits exis-
tants dans mes rapports avec les autres,
car j'aurai gagné confiance en moi, je

serai ouverte pour écouter les autres, les
sentir, les comprendre. La solitude ou le
vide que je ressens souvent ne seraient-
ils pas justement la sensation de ce manque
et de cette confusion entre un corps qui
crie a la vie et un esprit qui étouffe ses
élans sans arréts”?

La relaxation est envisagée comme :

a) moyen de devenir moins vulnérable ;
b) de prendre de la distance par rapport
aux événements, de les dédramatiser ;
¢) comme moyen d'accepter, d'exister par
soi-méme, de s'accepter et de s'aimer ;
d) comme un moyen de découvrir sa propre
vérité en prenant conscience de son unité.
Notre travail se poursuit a un rythme de
deux séances par semaine. Aprés une
des séances, voici ses impressions res-
senties :

“Celle de plénitude et de bien-étre,
d'engourdissement aussi durant la séance.
La voix, indépendamment de son contenu
contribue au relachement et a la décris-
pation. Au départ, la conscience fait un
effort pour accepter le message lancé par
cette voix, et le transmettre aux muscles
et au cerveau fatigué et tendu. Puis au
fur et & mesure, la sensation d'effort et
d'attention disposant, il me semble qu'il
y ait dialogue direct entre cette voix venue
de I'extérieur et tout ce corps en écoute
et en recherche de lui-méme, pour retrou-
ver son harmonie perdue.

Seul I'esprit a encore du mal a se relacher
et les pensées s'entrechoguent encore en
pagaille, bien souvent il est capté par des
souvenirs récents, des images d'un passé
trop proche, il a du mal a trouver le repos”.
Nous abordons la dynamigue | et Il. Cette
technique ne semble pas lui apporter
d'autres avantages et méme le mouve-
ment dit de karaté se fait sans violence.
Aprés un travail sur le corps, elle émet le
souhait d'une prise en charge psycho-thé-



rapeutique, ce qui est irréalisable de par
ma formation et dans le cadre d'une méde-
cine du travail. Elle accepte I'idée d'une
éventuelle prise en charge dans un milieu
plus spécialisé. Ici nous continuons un tra-
vail au niveau du corps qui I'aide a per-
cevoir vie et harmonie au niveau de ce
corps. Découverte des dimensions de son
Moi. Confiance en elle-méme, harmonie
corps-esprit qui deviennent plus évidents
a chaque séance.

*)'ai conscience que les choses évoluent
depuis quelgue temps. Il'y a quelgue chose
qui brale a l'intérieur, un feu, une pas-
sion pour la vie. Les choses se bousculent
un peu. Les désirs naissent en méme temps
et ils sont si nombreux que j'ai du mal a
mettre de 'ordre et de voir lequel est le
plus important. J'ai envie gue tout change.
Ma plus grande réussite est la reconnais-
sance des autres de ce changement”.

Et aprés d'autres séances :

"Je sens de l'agressivité en moi. Elle est
née d'un besoin de m’'affirmer, de mon
désir d'étre reconnue. Je découvre ma
force intérieure, une force de vie, freinée
jusqu’a maintenant par des forces incons-
cientes”. Nous n’avons pas terminé notre
travail ensemble.

CONCLUSION

e travail de deux ans commencé

par des séances individuelles pour
continuer ensuite vers des séances de
groupe permet de constater qu’il y a une
grande demande en entreprise.
Il s’est avéré que la sophrologie est une
aide précieuse, efficace, bénéfique dans
des actes trés simples de la vie du travall,
de tous les jours. A savoir :

e avant une prise de sang,

e avant une injection,

e dans les crises de spasmophilie, d'angoisse,
e dans les tensions rencontrées dans le
monde du travail,

e dans lI'écoute des problémes person-
nels.

Elle apprend a gérer le stress. Elle passe
aussi par une meilleure connaissance de
soi. Elle apprend a mettre la distance avec
nos émotions, a mieux communiquer.
Prise de conscience de son corps et de
I'énergie en nous. Elle aide la personne a
se prendre en charge, a s'accepter pour
un mieux-étre, o
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* COURS D'ENSEIGNEMENT
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15-16-17-18 octobre 1993

Ter cycle

11-12-13-14 novembre 1993

Ter cycle

e COURS DE FORMATION
19-20-21-22 novembre 1993
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