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Introduction
CET OUVRAGE DE CAS PRATIQUES s’adresse à tous les sophrologues en devenir ou confirmés, qui souhaitent perfectionner la « face cachée » de leur activité : l’inter-séance.
Pour rappel, l’inter-séance est le temps de travail entre chaque séance, où le sophrologue conçoit et adapte son protocole aux progrès du sophronisé1. Ces ajustements réguliers permettent d’optimiser l’efficacité de l’accompagnement sophrologique.
Cependant, pris par l’activité quotidienne de leur cabinet, certains sophrologues omettent d’adapter leurs protocoles et s’enferment dans des habitudes de pratique.
Malheureusement, cette routine et ce manque de personnalisation sont souvent le point de départ du déclin de leur activité professionnelle. En effet, les exercices proposés par le sophrologue n’étant plus en adéquation avec les capacités ou les objectifs du sophronisé, celui-ci se démotive progressivement, n’observant pas d’évolution significative de son état. On constate alors une rupture de l’alliance thérapeutique, condition essentielle à la réussite de l’accompagnement sophrologique.
Ce livre présente des illustrations concrètes d’applications personnalisées des protocoles types, exposés dans le Manuel de Sophrologie2. Les cas pratiques présentés, que j’ai volontairement simplifiés pour faciliter la compréhension, correspondent aux demandes les plus fréquemment exprimées à un sophrologue. Ils sont inspirés de situations réelles, rencontrées en cabinet ou dans différentes structures.
Pour rendre le contenu, le plus lisible possible, je présente pour chacun des cas, l’ensemble des éléments nécessaires à l’élaboration d’un protocole :
– le scénario exposant les informations données par le sophronisé durant l’entretien d’anamnèse afin de présenter une situation dans son contexte ;

– l’objectif du parcours d’accompagnement défini en lien avec la finalité visée, préalable au choix du protocole ;

– la fiche de renseignements permettant de retranscrire les informations de l’anamnèse essentielles au suivi de l’évolution du sophronisé ;

– la synthèse des informations « clés » permettant l’élaboration du protocole ;

– le protocole complet3 où les intentions d’étapes, de séances et d’exercices sont précisées entre crochets : […] ;


J’espère qu’à travers ces vingt cas pratiques, illustrant de façon non-exhaustive la richesse de notre technique et l’importance de sa personnalisation, cet ouvrage permettra à mes consœurs et confrères sophrologues de se reconnecter à l’essence de notre métier : l’attention à l’autre.



1. Personne pratiquant une séance de sophrologie.
2. Catherine Aliotta, Manuel de sophrologie. Fondements, concepts et pratique du métier, Paris, InterEditions, 2014.
3. Une présentation détaillée de l’ensemble des exercices utilisés dans cet ouvrage est proposée dans Manuel de sophrologie. Fondements, concepts et pratique du métier, Paris, InterÉditions, 2014.
Partie I
LES PROTOCOLES D’AMÉLIORATION DU QUOTIDIEN
1
CONFIANCE EN SOI « L’AFFIRMATION PARENTALE »
LE SCÉNARIO
Patrick vient en séance, car il ne souhaite plus se laisser déborder par ses enfants. Ses trois filles de neuf, douze et quatorze ans lui tiennent régulièrement tête et s’opposent à toutes ses demandes. À la maison, c’est très souvent le « bazar » et il n’arrive pas à se faire entendre.
De nature serviable, il cherche à répondre à chaque sollicitation de ses filles même s’il est conscient que ce n’est pas toujours la bonne solution. Cependant, il les aime tellement qu’il n’ose pas les contredire ou leur interdire quoi que ce soit par peur de leur faire de la peine.
Patrick réalise maintenant qu’il va devoir faire preuve d’autorité, car elles grandissent et leurs envies peuvent les mettre en danger. Il ne sait pas comment s’y prendre, car il n’ose pas s’affirmer et manque d’énergie pour leur faire face, bien qu’il dorme normalement. Il a le sentiment de se laisser trop facilement influencer par leurs arguments.
Son épouse lui reproche de se laisser faire et elle ne comprend pas pourquoi il n’arrive pas à canaliser leurs filles. Ils ont très souvent des conflits à ce sujet, car elle trouve injuste d’avoir toujours le rôle de « gendarme ».
Cette situation familiale conflictuelle a maintenant des répercussions physiques qui se manifestent par des douleurs lombaires quotidiennes. Il a également du mal à manger lorsqu’il est chez lui, car les repas sont très mouvementés. Ses filles n’en font qu’à leur tête et mangent ce qu’elles veulent. Cela l’inquiète, il est noué et ressent des maux de ventre toute la journée. Son médecin lui a confirmé qu’il n’y avait pas de problème physiologique et qu’il était en très bonne santé.
Il est comptable dans une grande entreprise où tout se passe bien. Il a d’excellents rapports avec ses collègues, dont la plupart sont des amis. Il sait qu’il peut compter sur eux en cas de besoin. Il aime son travail et ne rencontre aucune difficulté dans le traitement de ses dossiers.
Il n’a pas d’aversion particulière et adore la plongée sous-marine. Il a découvert ce sport lorsqu’il était adolescent à l’occasion d’un voyage et cela a été une révélation. Il apprécie particulièrement les sensations de calme et d’isolement que lui procure l’immersion dans les fonds marins. Il aime également regarder les films animaliers, c’est un moyen pour lui de découvrir la nature. Il adore comparer les comportements humains à ceux des animaux.
Il passe ses vacances d’été dans le Luberon en famille, où il emmène aussi les cousines plus âgées de ses filles. Il n’a aucun problème à se faire respecter de ses nièces et adore partager du temps avec tous les enfants. Ils jouent ensemble à des jeux de société et ces moments de joie sont toujours prétextes à de grands fous rires.

L’OBJECTIF1 DU PARCOURS D’ACCOMPAGNEMENT
Patrick veut affirmer facilement son autorité auprès de ses enfants au quotidien. Il se donne deux mois pour atteindre son objectif.
Il a des souvenirs très précis où il a su affirmer son autorité avec ses nièces lorsqu’elles avaient l’âge de ses filles. Il pourra donc s’appuyer sur ces ressources. Il saura que son objectif est atteint lorsque :
– il sera plus détendu et n’aura plus mal au ventre ;

– il se sentira fier et aura une meilleure image de lui ;

– il dînera paisiblement en famille.



LA FICHE DE RENSEIGNEMENTS2 DU SOPHROLOGUE
FICHE DE RENSEIGNEMENTS
Nom :  Prénom : 
Adresse : 
Courriel : 
Téléphone : 
 
Objet de la visite :
Ne plus se laisser déborder par ses enfants.
 
État de santé général :
RAS3.
Note4 (1 à 5) : /
Traitement médical particulier :
RAS.
 
Douleurs spécifiques :
– Douleurs lombaires.
– Maux de ventre → « noué ».
Note (1 à 5) : 3
 
Troubles du sommeil :
RAS.
Note (1 à 5) : /
 
Troubles de l’alimentation :
Difficultés pour manger lorsque les repas sont à domicile → inquiétude due à la qualité des repas des enfants.
Note (1 à 5) : 3
Situation maritale :
– Marié.
– Conflits → reproches sur le manque d’autorité.
Note (1 à 5) : 4
Enfants :
– Trois filles : 9,12 et 14 ans.
– Oppositions, sollicitations et débordements → difficultés à s’affirmer par peur de faire de la peine et par manque d’énergie.
Note (1 à 5) : 5
 
Situation professionnelle :
Comptable.
Note (1 à 5) : /
 
Situation sociale :
Réseau d’amis (collègues).
Note (1 à 5) : /
 
Aversions :
RAS.
Note (1 à 5) : /
 
Loisirs :
– Plongée sous-marine : pratique depuis qu’il est adolescent → sentiment de calme et d’isolement.
– Films animaliers : aime comparer les comportements animaux avec celui des humains.
– Jeux de société en famille → joie, fous rires.
 
Objets, lieux privilégiés :
Luberon.
 
Définition de l’objectif :
Je veux affirmer facilement mon autorité auprès de mes enfants au quotidien (durée envisagée : 2 mois).
Ressource situationnelle : il a déjà su s’affirmer devant des enfants (nièces).
Indicateurs de réussite :
– hausse de la détente et absence de maux de ventre.
– hausse de l’estime de soi.
– dîner paisiblement en famille.



LA SYNTHÈSE POUR LE PROTOCOLE5
	Besoins
	Ressources

	S’affirmer
Se recentrer
Se faire confiance
Prendre du recul
Se détendre
Retrouver de l’énergie
Restaurer l’estime de soi
	Travail
Amis (collègues)
Plongée sous-marine
Films animalier
Vacances en famille
Jeux de société

	Contraintes
	Aversions

	RAS
	RAS

	Nombre de séances
	Protocole type6

	8 à 9 séances
	Amélioration du quotidien





LE PROTOCOLE
Séance zéro7 [découvrir la sophrologie].


– Exercices de relaxation dynamique :

1. Chauffage corporel [détendre le ventre et les lombaires].

2. Nauli [détendre le ventre].

3. Hémicorps [détendre le dos].

– Exercice de sophronisation :

1. Sophronisation de base [se détendre].


Phase curative
Étape 1 [évacuer les tensions]
Séance 1 [chasser les tensions].


– Exercices de relaxation dynamique :

1. Exercice respiratoire no 3 [lâcher les tensions].

2. Exercice respiratoire no 4 [jeter les tensions].

3. Karaté [casser les tensions].

4. Marche virtuelle [mettre les tensions à distance].

– Exercice de sophronisation :

1. Sophronisation de base vivantielle [évacuer les tensions physiques, mentales et émotionnelles]. TAIS8 : imaginer lors d’une plongée les bulles d’air symboliser les tensions et les voir remonter progressivement vers la surface puis disparaitre.


Séance 2 [prendre du recul par rapport aux enfants].


– Exercices de relaxation dynamique :

1. Polichinelle [évacuer les sollicitations].

2. Hémicorps [repousser les sollicitations].

3. Rotations axiales [mettre les sollicitations à distance].

4. Éventails [lâcher prise].

– Exercice de sophronisation :

1. Le voyage dans le cosmos [mettre à distance les sollicitations des enfants]. TAIS : imaginer prendre du recul par rapport aux sollicitations de ses enfants lors de la montée vers le cosmos et identifier les priorités éducatives lors de l’observation vue du cosmos.



Étape 2 [instaurer un état positif]
Séance 3 [se recentrer].


– Exercices de relaxation dynamique :

1. Exercice respiratoire no 3 [jeter la pression].

2. Exercice respiratoire no 2 [s’isoler].

3. Tra-tac [fixer son attention].

4. Exercice no 1 des mains [observer la concentration].

– Exercice de sophronisation :

1. Sophro perception relaxative [se concentrer sur les sens].

2. TAIS : s’imaginer lors d’une plongée et détailler l’ensemble de ses perceptions.


Séance 4 [activer l’énergie].


– Exercices de relaxation dynamique :

1. Soufflet thoracique [inspirer l’énergie].

2. Chauffage corporel [diffuser l’énergie].

3. Exercice respiratoire no 4 [accroître l’énergie].

4. Polichinelle [accroître l’énergie].

– Exercice de sophronisation :

1. Sophro présence immédiate [se remplir d’énergie]. TAIS : imaginer l’énergie vécue lors d’une journée de vacances dans le Lubéron et la diffuser dans chaque partie du corps.




Phase préventive
Étape 3 [stimuler les capacités]
Séance 5 [renforcer la confiance en soi].


– Exercices de relaxation dynamique :

1. Prana [s’imprégner de confiance].

2. Exercice respiratoire no 2 [diffuser la confiance].

3. Nauli [accroître la confiance].

4. Marche virtuelle [marcher en confiance].

– Exercice de sophronisation :

1. Sophro mn











Étape 4 [renforcer l’intégration des capacités]



















Phase de clôture
Étape 5 [valider l’accompagnement]
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