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Quand la sophrologie s’invite à la table de la
nutrition santé
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Sylvie Bertrand est une des pionnières en France dans le développement de la Sophrologie.
Cette méthode psychocorporelle utilisée comme technique thérapeutique a été mise au point
par le neuropsychiatre Alfonso Caycedo. Elle s’est fait connaître dans les années 70 avec la
préparation mentale des sportifs de haut niveau, elle est également utilisée dans l’univers de
l’entreprise et en particulier dans la gestion du stress. Aujourd’hui, Sylvie Bertrand associe à
cette méthode les principes scientifiques de la nutrition. Une approche unique dans son genre.

L’Écho du Mardi : Vous êtes Sophrologue, psychothérapeute, formatrice qu’est-ce qui vous a conduit
aujourd’hui à vous intéresser à la nutrition ?

Sylvie Bertrand : Depuis plus de 30 ans j’accompagne beaucoup de gens en cabinet et je me suis rendu
compte que la nutrition était un vrai sujet, les demandes sur le « prendre soin de soi autrement » sont
nombreuses. De plus en plus de personnes s’interrogent sur comment bien ou mieux s’alimenter. J’ai
également réalisé que lorsqu’une personne vient consulter, elle s’inscrit dans une démarche globale et la
façon de se nourrir en fait partie.
Ensuite, d’un point de vue personnel je me suis intéressée très tôt à la qualité de l’alimentation. Tout cela
m’a conduit à compléter mon expertise par une formation en nutrition santé que je propose aujourd’hui.

EdM : Nutrition et santé sont intiment liées ?

SB : Les liens entre l’alimentation et la santé sont très étroits. C’est un sujet qui nous concerne tous. La
nutrition est une base essentielle à l’équilibre du corps. La nutrition est une nouvelle corde à mon arc,
elle s’inscrit parfaitement dans ma pratique et mes accompagnements. Une alimentation adaptée à la
personne contribue à un effet positif sur la santé psychique, émotionnelle et corporelle.

EdM : Aujourd’hui, on parle beaucoup de nutrition, c’est aussi un peu le règne des dictats, qu’est-ce qui
vous différencie des approches existantes ?

SB : Ce qui me différencie c’est mon approche holistique, c’est la prise en compte de la personne dans sa
globalité et dans son environnement. Mon accompagnement se détache totalement des interdictions, des
frustrations et des jugements, il a pour objectif premier la protection de son capital santé. Bien se nourrir
doit être un vrai plaisir ! Il est facile d’observer que si une personne est face à des frustrations répétées
dans sa façon de se nourrir, elle devra faire face à une répétition d’échecs qui viendra impacter son
équilibre émotionnel. Il est important de lui montrer qu’un autre chemin est possible.

« Nous ne sommes pas ce que nous mangeons mais ce que nous assimilons »

EdM : Vous êtes à la fois sophrologue et conseillère en nutrition santé quel est l’intérêt d’avoir associer
ces deux pratiques ?

SB : Ces deux méthodes ont en commun de parler du corps et d’accompagner les personnes dans ce qui
est bon et juste pour elles. Intégrer la sophrologie c’est aussi adapter et personnaliser la prise en charge.
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C’est inscrire de nouvelles habitudes alimentaires de manière durable. Et en particulier s’il s’agit de
perte de poids.  La sophrologie permet de visualiser ses objectifs positivement,  la personne se sent
engagée  avec  elle-même,  elle  va  également  se  sentir  investie  et  responsable  de  son  changement.
L’association des deux approches permet en bonus de récupérer rapidement de la vitalité et du tonus. Il
s’agit de tendre vers un nouvel équilibre émotionnel et corporel dans son propre environnement. « Nous
ne sommes pas ce que nous mangeons mais ce que nous assimilons » rappelle souvent Yann Rougier
médecin nutritionniste. Cela montre à quel point ce que nous mettons dans notre assiette est important.
La notion de plaisir est fondamentale.

EdM : Il y a aujourd’hui une prise de conscience de l’importance de l’alimentation pour notre santé. Mais
est-ce qu’on peut se dire qu’aujourd’hui nous nous nourrissons correctement ?

SB : Il a aujourd’hui une vraie prise de conscience de l’importance de bien se nourrir. On assiste à un
retour des essentiels, comme faire ses courses au marché, la consommation du bio ou du local, cuisiner
en famille…tout cela, certainement en réaction à la mal bouffe, à l’hyper consommation et aux produits
ultra transformés.
C’est  intéressant  d’observer  que  le  déséquilibre  ambiant  et  anxiogène,  re-questionne  les  gens  sur
l’essentiel ou le sens donné à leur vie.
Que ce soit la santé ou la nutrition, c’est avant tout une histoire d’émotion

Ce qui va être primordial  c’est  l’écoute bienveillante que je vais  accorder à la
personne

EdM : Qu’est-ce qui motive les gens à venir vous voir ?

SB : La plupart du temps les gens que je reçois en cabinet viennent pour des questions liées à leur
équilibre général. Souvent il s’agit de trouble du sommeil ou du stress ou encore d’émotions liées à un
changement,  à  des  situations  vécues  difficilement.  Dans  tous  les  cas  l’alimentation  joue  un  rôle
important. Ce qui va être primordial c’est l’écoute bienveillante que je vais accorder à la personne puis
définir ensemble ce qu’elle souhaite et désire pour elle-même.
La  séance  de  sophrologie,  souvent  en  fin  de  séance,  contribue  à  la  mise  en  place  des  nouveaux
comportements alimentaires et autres en toute confiance.

EdM :  Est-ce  que  cette  approche,  cette  méthode  est  aussi  destinée  à  des  groupes  notamment  à
l’entreprise ?

SB : Absolument, ça peut être intéressant d’accompagner des groupes de personnes au travail. Et pas
uniquement sur des problématiques liées au stress ou aux troubles du sommeil. L’alimentation au travail
est une vraie question. Une meilleure alimentation peut contribuer à un meilleur équilibre et à un
meilleur bien-être au travail. La demande est importante. Je vois beaucoup d’entreprises où la gestion
des  ressources  humaines  est  devenue  une  question  centrale.  C’est  aujourd’hui  pour  beaucoup  de
managers une vraie préoccupation. Lors de mes interventions en entreprise, les salariés sont en demande
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d’outils pour les accompagner vers un mieux-être, que ce soit dans leur façon de s’alimenter sur leur lieu
de travail ou dans leur régulation du stress ou des émotions.

Pour en savoir plus : www.sylvie-bertrand.fr

Evénement : quelles places pour l’humain
dans les entreprises d’aujourd’hui ?

Alors que les dernières crises que nous avons traversé ont accéléré la mutation des rapports
dans l’entreprise, le Centre de formation sophrologie et développement basé à Avignon et la
Chambre de commerce et d’industrie de Vaucluse organisent, le 16 juin prochain, une journée
évènement sur le thème ‘Quelles places aujourd’hui pour l’humain dans l’entreprise ?’

« Cette journée a pour ambition d’apporter aux chefs d’entreprises et managers un temps de réflexion
sur  la  place  de  l’humain  dans  l’entreprise  »,  explique  Sylvie  Bertrand  sophrologue  praticienne  et
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formatrice, également directrice du Centre de formation sophrologie et développement basé dans la zone
d’Agroparc à Avignon.
« Les chefs d’entreprises et les managers sont aujourd’hui dans une posture difficile, poursuit celle qui
exerce depuis près de 30 ans. Le travail n’est plus une valeur dominante, l’état de santé mentale des
salariés s’est  dégradé,  l’implication des salariés est  en recul,  les recrutements sont dans,  bien des
domaines, difficiles. Ces questions, qui deviennent de vraies préoccupations pour les managers, sont
aujourd’hui centrales pour les entreprises. »

Avis d’expert, témoignages d’entrepreneurs et ateliers pratiques
C’est donc à ces problématiques que cette journée va tenter de répondre. Pour cela, l’évènement animé
par notre confrère Didier Bailleux se déroulera en trois temps. Le premier est d’établir un constat sur le
vécu des entreprises de la région, suivi du regard avisé du sociologue vauclusien Jean Viard.
Le deuxième temps permettre de partager des expériences au travers de témoignages d’acteurs locaux
avec des entreprises comme Petit Léon à Avignon, Juste Bio à Carpentras, Kookabarra à Cavaillon ainsi
que Madis Provence à la Roque-d’Anthéron.

Le sociologue vauclusien Jean Viard interviendra longuement durant cette journée dédié à la place
de l’humain dans les entreprises d’aujourd’hui. © Facebook-Jean Viard
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Enfin, un troisième temps sera dédié à la participation à des ateliers pratiques sur des thématiques
directement en lien avec l’entreprise comme la communication ou l’écologie relationnelle, la gestion du
stress et des émotions, ‘Comment mobiliser et motiver ses équipes ?’ avec un formateur d’athlètes de
haut niveau qui fera une analogie avec le sport ou bien encore la créativité dans l’entreprise (voir
également programme ci-dessous). Le but de ces ateliers étant aussi de proposer des solutions concrètes
aux problématiques évoquées.
La journée s’achevant par un temps d’échange ainsi que l’évocation de la place de la sophrologie dans
l’entreprise.

La sophrologie met un pied dans le monde de l’entreprise
« Il y a une quinzaine d’année on ne mettait pas un pied dans l’entreprise », rappelle Sylvie Bertrand qui
a l’origine intervenait davantage dans la formation aux métiers de sophrologue, la spécialisation ou le
perfectionnement des sophrologues en activités.
« Aujourd’hui, une grande partie de mon activité concerne le monde de l’entreprise où j’interviens sur
tout ce qui touche à la relation humaine, celle avec le public, les salariés, les managers… Tout ce qui
tourne  aussi  autour  de  ces  thèmes-là  comme  la  cohésion  d’équipe,  la  gestion  des  conflits,  la
communication interne… En fait, tout ce qui concerne l’humain dans l’entreprise. »

La crise du Covid a accéléré les prises de conscience
« Avec la succession des crises, le travail est en grande difficulté aujourd’hui, insiste la sophrologue qui
intervient de plus en plus en milieu professionnel dans toute la France. D’abord, il y a eu le confinement.
Un temps d’introspection où les gens ont beaucoup réfléchi au sens de leur vie. Les gens sont beaucoup
plus anxieux qu’avant et avec le Covid, les demandes ne sont plus les mêmes qu’auparavant. Aujourd’hui
les entrepreneurs voient leurs salariés leur dire ‘maintenant je ne veux plus travailler le vendredi’ et il
trouve  personne  pour  le  remplacer.  Il  y  a  des  angoisses  supplémentaires,  il  y  a  de  l’agressivité
supplémentaire, il y a un stress qui est différent de celui d’avant. Il y a aussi tout ce qui est autour de
l’accélération du temps. »

« L’ensemble des besoins fondamentaux a été ébranlé à la base. »

« On a failli mourir du Covid, puis on a failli manquer d’eau, d’électricité, de chauffage, de nourriture.
Maintenant on va mourir de chaleur, d’une guerre atomique… Les besoins fondamentaux, tout ce qui
était dans la pyramide de Maslow, ont été ébranlé à la base. A partir de là, tout notre système, le haut de
la pyramide qui est le sens de ta vie, est revisité. »
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Sylvie Bertrand, directrice du Centre de formation sophrologie et développement situé dans la zone
d’Agroparc à Avignon.

Une vraie demande pour repositionner l’humain dans l’entreprise
«  Il  y  a  une  véritable  difficulté  à  gérer  du  personnel  aujourd’hui,  poursuit  Sylvie  Bertrand.  Les
entrepreneurs galèrent, se sentent démunis et sont prêt à accorder des tas de choses à leurs salariés. On
sent qu’il y a une vraie demande de leur part pour repositionner l’humain dans l’entreprise. Que l’on ne
soit pas que sur des chiffres, car ce que je vois tous les jours dans mon cabinet ce sont des gens en
souffrances. »

« Je suis avec l’humain, dans l’échange et dans l’écoute. »

« C’est là que nous intervenons en leur faisant comprendre qu’ils ne sont pas des surhommes. Que plutôt
de se prendre la tête la nuit, nous pouvons les aider. On leur dit ‘vous ne pouvez pas tout faire’. ‘Vous
êtes déjà des supers gestionnaires mais il faut arrêter de se disperser’. On essaie alors de les sensibiliser
sur leur propre efficacité et leur propre efficience en proposant des ateliers ou des journées de formation
sur-mesure en fonction de leur besoin. C’est plus facile pour nous d’identifier ces besoins car nous
arrivons avec un autre regard qui est complètement détaché de l’entreprise car nous n’y avons aucun
intérêt particulier. Je suis avec l’humain, dans l’échange et dans l’écoute. Et c’est ensemble que l’on
trouve des solutions en adaptant en permanence la méthode que l’on transmet. »

Powerpoint contre solutions concrètes
«  Par  contre,  il  ne  s’agit  pas  de  faire  défiler  un  powerpoint  toute  la  journée.  Nos  interventions
fonctionnent autour de cas concrets. Je suis dans le pratico-pratique. Cela veut dire ‘tu as mal ici’, ‘tu as
la  respiration  qui  s’accélère’.  Et  bien  tu  repars  avec  des  exercices  que  l’on  peut  refaire.  Tu  es
complètement autonome. Après, c’est de la pratique. Je transmets de la pratique. L’avantage c’est qu’il
ne faut pas 3 ans pour obtenir des résultats. Rien qu’en 2 ou 3 interventions on peut déjà apporter des
choses »,  précise celle qui dispose d’un catalogue de formation pour les entreprises adaptable aux
besoins comme elle a pu le faire lors d’interventions pour des salariés de plateforme téléphonique, du
personnel travaillant au sein de des centres pénitentiaires, des grands groupes mais aussi des PME ou de
plus petites entreprises.

« Les gens en ont ras-le-bol de n’entendre parler que de stress. »

« Il n’y a pas que du stress, tempère cependant Sylvie Bertrand. Il y a aussi la psychologie positive qui
fonctionne bien car les gens en ont ras-le-bol de n’entendre parler que de stress. Ces périodes peuvent
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aussi se traiter comme une opportunité de changement. Comment je peux transformer une situation en
quelque chose de positif. C’est ça qui m’intéresse, c’est la transformation. Moi je suis dans le ‘comment’.
Comment on trouve des solutions. »

Le programme
• 8h30 – Accueil café
• 9h – Ouverture par Gilbert Marcelli, président de la CCI de Vaucluse et Sylvie Bertrand, directrice du
CFSD, ainsi que Sandra Guiliani formatrice consultante
• 9h15 – Plénière : ‘Les mutations sociales en cours et les incidences pour le monde de l’entreprise’ par
Jean Viard, sociologue
• 10h30 – Partages d’expériences de chefs d’entreprises et de managers locaux :
o Franck Bonfils, président de Juste Bio à Carpentras.
o Jérémie Marcuccilli, PDG Fondateur de Kookabarra à Cavaillon.
o Guillaume Lefevre, directeur de Madis Provence à la Roque-d’Anthéron
o Myriam Dugnas, dirigeante de Petit Léon à Avignon
• 12h – Buffet déjeunatoire
• 14h – Ateliers pratiques animés par des sophrologues sur des thématiques concrètes en lien avec
l’entreprise :
o La communication ou l’écologie relationnelle
o Gestion du stress et des émotions
o Comment mobiliser et motiver ses équipes ?
o La créativité dans l’entreprise
• 16h – Retour en plénière :
o Temps de questions/réponses
o La place de la sophrologie dans l’entreprise
• 17h – Fin des échanges

Informations et inscriptions
Vendredi 16 juin 2023. 8h30 à 17h. Nombre de places limitées : inscription obligatoire. Tarif : 60€ (repas
et petit-déjeuner inclus). CCI de Vaucluse, 46 Cours Jean-Jaurès. Avignon. Inscriptions : https://ypl.me/qIt
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