
couter, ¨ entendre ce quõil se 

passe ¨ lõint®rieur de notre 

tête et de notre corps, et 

petit à petit apprivoiser cette 

relation avec le corps et la 

tête. 

 

Comment appliquer ces ou-

tils en entreprise ou chez 

soi ? 

 

Arrêter de trop penser tout le 

temps, détendre sa mâchoire 

et ses épaules au cours de la 

journée pour permettre au 

corps et ¨ lõesprit de se d®-

tendre, penser à respirer par 

de grandes bouff®es dõair.  

 

 

 

 

 

 

 

Quõest ce que cõest la  

sophrologie ? 

 

La sophrologie est né en 

Colombie. Il sõagit dõune m®-

thode de relaxation euro-

péenne basée sur la respira-

tion et la concentration.  

 

Elle permet de trouver un 

équilibre, un mieux être. 

La sophrologie passe par la 

gestion du stress, de la 

confiance, de lõimage de soi. 

 

 

Qui est concerné ? 

 

Tout le monde peut être 

concerné mais certaines 

personnes sont plus suscep-

tibles de lõ°tre que dõautres. 

Finalement, nous constatons 

que certaines personnes le 

sont plus longtemps que 

dõautres tels les dirigeants et 

commerciaux. Ceci peut ame-

ner la personne stressée au 

«  Burn Out », c'est-à-dire 

lõ®puisement total, physique 

et psychologique. 

 

Pourquoi une personne 

consulte en cabinet ? 

 

Les symptômes sont tout 

dõabord physique (mal de 

dos, perte de sommeil), mais 

surtout la personne stressée 

ne fait pas le lien entre ce 

mal physique constaté et son 

rythme de vie menée. 

 

Quõapprend-on en gestion du 

stress? 

 

Les outils pratiques existants 

se déclinent en plusieurs 

principes : apprendre ¨ sõ®-

Mme Florence VERRIER 

 

  

  

  

  

  

  

  

gestion du stress en aidant la 

personne à mieux se connaî-

tre et à acquérir des techni-

ques pour conserver son 

équilibre.  

Plus souvent, le sophrologue 

est appelé à intervenir quand 

la limite de résistance au 

stress est dépassée, que des 

symptômes ou somatisations 

diverses liées au stress se 

sont installés (problèmes de 

sommeil, maux de dos, hy-

pertension, crises dõangois-

se, fatigue chronique, é). Le 

travail est alors plus long 

mais permet à la personne 

de se reconstruire par un 

travail adapté, plus en pro-

fondeur. Nous utilisons pour 

cela de nombreux outils : 

techniques de respiration,  

Sommaire : 

> Mme Florence VERRIER, sophrologue 

> Mr Stéphane FELICI, consultant en management, sophrologue et développement personnel 

> Mr Régis FAGOT-BARRALY, consultant  

> Mme Pascale MACHET &  Mme Mélanie GUIBERT, formatrices et coachs 

Conférence sur la Gestion du Stress en Entreprise 

Le stress, une maladie professionnelle?  

INSEEC Zen, association de la grande école de commerce INSEEC Paris 
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Créée en 1960 à Madrid par 

Alfonso Caycedo, neuropsy-

chiatre, la sophrologie est 

une m®thode qui sõinspire ¨ 

la fois des techniques de 

relaxation occidentale et de 

la méditation orientale (yoga, 

zen,é). 

 
Elle permet un travail de 

prévention important dans la 

visualisation, concentration, 

relaxation, mouvements sim-

plesé Face au stress, la so-

phrologie permet de se mettre 

¨ lõ®coute de soi-même et de 

mieux se gérer : se calmer ou 

retrouver de lõ®nergie rapide-

ment, mieux dormir,é retrou-

ver un équilibre personnel et 

un mieux-être général, un apai-

sement physique et mental. 

Mieux gérer son stress grâce à la sophrologie 



sons le bavardage incessant 

de nos pensées jusqu'à en 

devenir esclaves lorsque nous 

n'en maîtrisons pas le flux.  

 

Ces pensées compulsives 

nous submergent et diminuent 

nos performances 

en mobilisant une part impor-

tante de notre énergie.  

 

De fait, il devient difficile de se 

concentrer car notre attention 

est rarement portée à 100% 

de ses capacités dans la réali-

sation de nos activités.  

 

La solution?  

Retrouver la paix et le silence 

intérieurs en revenant dans 

l'instant présent, ici et mainte-

nant.  

 

Comment?  

 

En acceptant dõ°tre responsa-

ble de notre bien-être et en 

faisant le choix d'une discipli-

ne de vie qui consiste à cen-

trer notre attention sur le sen-

tir, à prendre conscience 

de notre corps et à lâcher 

prise.  

 

Bon éveil! 

Depuis l'avènement de la pen-

sée cartésienne, l'occident 

s'est attelé à mettre en avant 

la pensée et l'intellect au détri-

ment des émotions et des 

sensations.  

 

En nous coupant d'une partie 

essentielle de nous-mêmes, 

nous nous sommes condam-

nés à vivre dans le manque et 

le déséquilibre. 

 

La suprématie du mental est 

aujourd'hui telle que nous 

nous trouvons souvent dans 

l'incapacité d'atteindre un état 

de paix intérieure. Nous subis-

Retrouver la paix et le silence intérieurs 

Mr Stéphane FELICI 

Page  2 

Nous sommes  

perpétuellement  

dans le passé  

ou dans le futur 

Prendre conscience de notre corps 

et lâcher prise. 
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Nous sommes 

responsables de 

notre bien-être 

cace et agit sur la baisse des 

performances. Il faut donc 

reprendre la maitrise de nos 

pensées.  

 

Quelle solution ?  

 

La solution serait de sõobser-

ver, de devenir le témoin de ce 

que lõon pense pour retrouver 

un état de paix intérieure.  

Dõo½ provient le stress ?  

 

Le problème du stress vient du 

fait dõ°tre trop dans le mental. 

Nous somme perpétuellement 

dans le passé ou le futur.   

 

Le but est de décider de 

quand nous devons penser et 

maîtriser nos pensées.  

Trop penser  nous rend ineffi-

Il faut accepter et arrêter de 

résister : tout change et il faut 

lõaccepter. R®sister au change-

ment revient à refuser et donc 

à se faire du mal.  

 

 

 

Stephane.felici@edhec.com 


