




 
 
 
 
 

Tâche Détail Nom 
responsable 

Langue 
parlée 

Scleronews Envoi du scleronews 2 x 
par année 

Carla Tschudi 
(Romandie) F ou D 

Scleronews 
Mise en page en 
allemand selon l’exemple 
français 

Vacant D 

Scleronews 
Relecture et corrections 
textes traduits en 
allemand 

Vacant D 

Facebook 
Tenue à jour de la page 
en allemand selon les 
infos du comité 

Vacant D 

Facebook 
Tenue à jour de la page 
en français selon les 
infos du comité 

Vacant F 

Internet 
Relecture et corrections 
textes traduits en 
allemand 

Vacant D 

Internet Insertion dates et textes, 
gestion du site 

Pierre-Alain 
Wieland et 
Nadine Paciotti 

D+F+I 

Internet Traduction textes 
simples (non médical) Vacant D 

Groupe 
Romandie 

Organisation d’une 
sortie par année Vacant F 

Groupes 
régionaux 

Responsable d’un 
groupe régional (pour 
seconder Giovanna 
Altorfer) 

Vacant D 

Courriers 
Traduction simple d’une 
lettre de correspondance 
du français en allemand 

Vacant 
D et une 
base de 
français 

Rheumaliga Personne de liaison et 
AG Vacant D 

 
  







 
 
 

 
Ma première rencontre avec la sophrologie caycédienne a débuté en 
octobre 2011. Voulant associer l’utile à l’agréable, je me suis inscrite à 
l’école internationale de sophrologie caycedienne en France, pour suivre la 
formation pour le master, je ne connaissais rien à la sophrologie mais au 
fond de moi j’avais l’intuition que cela changerait ma vie. 
 
J’avais repris mon activité professionnelle au bout de 6 mois en mi-temps 
thérapeutique et j’éprouvais des difficultés à tenir le rythme, mais j’étais 
déterminée à ne plus rester en arrêt maladie. Je me rappellerai toujours le 
premier cours que j’ai suivi. Avant d’entrer en classe j’ai fait un malaise 
vagal avec hémorragie nasale. C’était sans compter sur ma détermination, 
j’ai assisté au cours toute la journée. Ce qui est sûr, c’est que le matin j’étais 
arrivée nauséeuse, faible, blême et que, au cours de la journée, mon état 
de santé s’était amélioré. 
 
Le soir quand les cours se sont achevés, j’étais une autre personne, je me 
sentais plus forte, les couleurs étaient revenues sur mon visage et je savais 
au plus profond de moi avec certitude que : 
 
La sophrologie était faite pour moi. 
 
Durant cette formation, on m’a enseigné à respirer d’une autre façon que 
celle que je connaissais depuis ma naissance. En quelques minutes, j’ai 
appris à modifier et améliorer 43 ans d’automatisme. La pratique de 
l’évacuation du négatif et l’installation de la pensée positive m’ont permis 
de trouver un espace intérieur de sérénité. Les premiers entrainements 
m’ont réconciliée avec mon corps. Je suis devenue plus attentive. J’ai 
appris à découvrir mon corps et son nouveau fonctionnement (alors que je 
pensais le connaitre) et à être plus perceptive aux messages qu’il 
m’envoyait depuis des années mais que je refusais d’entendre.  
 
Une des techniques qui m’a apporté le plus dans le vécu de ma maladie, 
c’est la technique du Schultz. En effet, souffrant d’une paralysie de 
l’estomac accompagnée de douleurs d’oesophage, prendre un repas pour 
moi était très compliqué. Essayez de vous imaginer qu’à la place de votre 
oesophage vous ayez un tuyau en pvc. Chaque aliment ingéré provoque 
une sensation désagréable et douloureuse comme si l’aliment restait 
accroché et griffait la paroi lors de sa descente. 
  



 
 
 

 
A cette époque, mon alimentation se réduisait à la prise de compléments 
alimentaires pharmaceutiques. La pratique de cette technique, avant 
chaque repas, suivi d’un repos de 20 minutes pour que cela soit intégrée et 
fasse son effet, m’a permis de diminuer de façon importante les douleurs et 
j’ai recommencé progressivement à manger normalement. Autrement dit 
des aliments solides. La pratique répétée plusieurs fois par jour m’a aussi 
donné la possibilité de récupérer force et énergie et les douleurs de la 
fibromyalgie se sont peu à peu estompées, voire par moment disparues. 
Technique qui permet de travailler sur les endomorphines. Quel 
changement !!!!  
 
Petit à petit, j’ai réussi à contrôler mes peurs et mes angoisses. C’est grâce 
aux techniques spécifiques que j’ai pu reprendre confiance en moi.  
 
Un des exemples les plus significatifs est lorsque j'ai perdu mon autonomie 
pour la conduite automobile. J’ai fait trois malaises avec perte de 
connaissance en conduisant. J’ai eu beaucoup de chance de ne tuer 
personne, mais j’ai gardé une telle peur que j’ai arrêté de conduire. J’étais 
devenue totalement dépendante des autres. Je me sentais inutile, 
diminuée, j’avais perdu mon autonomie et ma dignité. Pour remédier à cette 
situation, qui était en totale opposition avec mon caractère, j’ai utilisé les 
techniques pour dédramatiser cet événement et récupérer des capacités 
pour reprendre confiance. Je l’ai fortifié en faisant appel aux techniques du 
passé et aux souvenirs positifs que j’avais sur ma capacité à conduire sans 
peur et sans difficulté. Et cela a fonctionné à la perfection. Au début, je 
conduisais seulement sur 3 ou 4 km, puis peu à peu, les kms parcourus 
augmentaient au rythme de la confiance retrouvée. 
 
J’ai pris conscience que si mon corps était limité, mon esprit lui ne l’était 
pas, grâce à l’imagination. Cette plasticité cérébrale imaginative me permet 
encore, aujourd’hui, de vivre des situations dans une unité structurée et 
sécurisée. 
 
J’ai appris à contrôler mes émotions, à gérer le stress, à somatiser le positif 
pour donner de l’importance à ce qui était nécessaire et écarter le reste, 
être plus sélective, plus précise dans mes choix, aller à l’essentiel et 
découvrir une nouvelle liberté. 
  





 
 
 

 
Si vous souhaitez prendre contact avec un/une thérapeute en sophrologie 
dans votre région, veuillez vous rendre sur http://sophrologiesuisse.ch 
 
Vous y trouverez : 
 

 Adresses en Suisse romande et en Suisse allémanique 
 Tél. 058 796 33 00 

 
 Sophrologie Suisse 

            Association suisse des sophrologues caycédiens agréés 
            Case postale 1215 
            1001 Lausanne 
 
Mme Torrent reste à disposition pour donner des conseils utiles si votre 
thérapeute le souhaite en écrivant par mail à : martine67.torrent@orange.fr 
Mme Torrent parle français et espagnol. 
 
 
LA SOPHROLOGIE CAYCÉDIENNE 
 
Un entraînement du corps et de l’esprit pour développer sérénité et mieux-
être. 
  
La Sophrologie Caycédienne® est une discipline qui aide chacun à 
développer une conscience sereine au moyen d’un entraînement personnel 
basé sur des techniques de relaxation et d’activation du corps et de l’esprit. 
  
Son objectif est d’aider à renforcer les attitudes et valeurs positives au 
quotidien, dans le champ professionnel comme personnel, ainsi que de 
développer les capacités de gestion active du stress et des émotions 
négatives. 
 
 

 
 
 
 
 
  

 





 
 
 
 
La 1ère recontre du groupe régional des Grisons a eu lieu le vendredi 21 
avril dernier.  
 
C’est le 9ème groupe régional de l’ASS. Nous étions un petit groupe mais la 
rencontre fut riche et chaleureuse. 
 
Nous souhaitons le meilleur pour ce nouveau groupe et un bon succès à 
notre responsable régionale Mme Urfer Widmer. 
 
  
Elisabeth Rohner 
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Nouveau groupe régional Grisons  
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