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* RESPIRATION, RELAXA-
TION ET VISUALISATION
| SONT LES TECHNIQUES

CLES DE LA SOPHROLO- Peut-on apprendre seul?
Rien n’empéche de se lancer seul en s’ap-
puyant sur des livres de référence (voir
encadré page suivante). Mais I'intervention
d’un thérapeute peut s’avérer judicieuse pour
mieux cerner un probléme spécifique, lorsque

I’on est particuliérement stressé ou anxieux.
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Quels bienfaits au quotidien?

La sophrologie est une méthode de dévelop-
pement personnel et de gestion du stress.
Elle est particuli¢rement indiquée pour augmen-
ter la confiance en soi, améliorer sa mémoire et
Créée dans les années 1960 par le neuropsy- sa concentratiqn, cont.r(‘)ler ses émotions (peur,
chiatre Alfonso Caycedo, la sophrologie colére, contra.rléFé), mieux dormir, soulager
exploite 1'état de relaxation afin d’ouvrir une la douleur, mincir, arréter de fumer, préparer un
porte sur I'inconscient et de rétablir 'équilibre examen, une compétition, un accouchement....
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franchir plusieurs étapes : bien respirer, reldcher
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" D’EVACUER LES TEN-
SIONS EMOTIONNELLES

ET DE GAGNER DE LA

CONFIANCE EN SOI EN

ER

les tensions musculaires et pratiquer la visu- . s e ?
alisation.” But ultime : atteindre un état de A quis adreSS'e' t e"e °
détente totale et de conscience privilégiée qui tous !, sans restriction : enfants, adoles-

Survient avant l’endormissement. ] CentS, adulteS, SeniOrS, Sp(?rtifs de haut
niveau ou encore femmes enceintes. Elle est
utile & toute personne qui cherche a mieux

3w m se connaitre et a prendre du recul par rapport

aux autres personnes et aux événements.

Comment ¢ca marche?
| l ne séance se pratique dans une tenue
confortable et un environnement calme.
D i herch
détemte physique erace 3 des echmiques de res- LA MUSIQUE DOUCE, UN OUTIL
piration et de relaxation, statiques ou dyna- II_)aEmDsI'ETEI:I’IsE P:ZOFO::'?E es douces in
. s ot PP usiqu usiqu uces in-
miques. Dans uil secon d tgmps, c'est l'apaise- un simp?e fond sorr:ore duiseqnt un état de
men.t me?tal. qui est Vlse’,VI.a d.e S meth ‘?des sur lequel s’appuie détente qui stimule les
de v1§ua11sat10n ou de medltatlon.guldees par une voix thérapeutique.  endomorphines (les
la VOIX. L apprentlssage des exercices (_16 base “Les vibrations basses hormones du bien-étre).
est simple et ne nécessite aucun matériel. fréquences favorisent Elles diminueraient aussi
ces états de relaxation I'anxiété, apaiseraient
— profonde”, souligne le rythme cardiaque,
s - = 'experte. Des études faciliteraient la diges-
N5 5 e e montrent que certaines  tion et la respiration.
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) €X0s pour
aborder la sophrologie

LEGOO ! ENREVE

A I’hopital Bichat, a
Paris, un samedi par
mois, les futures meéres
(et péres) profitent
d’une séance collective
de sophrologie menée

La respiration profonde,

La visualisation pOSitive, contre les penSéeS négatives par C:;gle Serrat*. Une
our se ressourcer oici une technique de respiration simple et parenthése en musique
p Vefﬁcace qui permet de se décharger des pour se relaxer, vivre sa

grossesse sereinement
et préparer son accou-
chement en douceur.

Ah... si cette idée pou-
vait faire des petits !

uisque ’on est parfaitement capable d’ima-
giner un rendez-vous anxiogene chez le den-
tiste ou un employeur, pourquoi ne pas dévelop-
per notre imagination a des fins positives grace
a la visualisation? La simple évocation d’un dé-
cor apaisant peut permettre de chasser de son
esprit les pensées négatives et de se ressourcer.
A FAIRE
@ Fermer les yeux un instant et imaginer un
paysage que ’on apprécie. Cela peut étre
un jardin, un lieu ou I'on est allé en vacances. ..
@ S’imprégner de cette image, admirer les
couleurs, les reliefs, les éléments naturels, écou-
ter les sons de la nature, respirer les parfums
qui remplissent nos poumons de confiance.
@ Sentir alors la détente qui s’installe, et la
confiance qui revient.

pensées négatives. Cela peut étre facile, finale-
ment, de respirer le bien-€tre! Un petit rien
qui nous aide a nous sentir mieux...

A FAIRE

@ Si on commence a stresser, inspirer pro-
fondément en imaginant que ’on remplit son
corps d’énergie positive, de sérénité.

@ Puis expirer le plus longuement possible

en évacuant les éléments négatifs, les contra-
riétés, les tensions.

® Recommencer cet exercice plusieurs fois :
inspirer le positif, expirer le négatif.

A PRATIQUER durant 5 minutes lorsqu’un
stress survient.

@ Revenir 4 cette image mentale dés que La relaxation mUSCUIaire, pour
l"on se sent stresse. retrouver sa concentration

A PBATIQUER t°“5.195 matins, comme Cette pratique conduit & une détente pro-
un rituel, durant 5 minutes, ou lorsque gressive de toutes les parties du corps. Les

i . . A . .
I’on sent que le stress nous gagne. tensions musculaires se relachent, la respiration
redevient lente et profonde, I’énergie circule

@ S’asseoir ou s’allonger confortablement sur

V un matelas et fermer doucement les yeux.
— 3 @ Commencer par détendre ses orteils et ses

{04 La sophrologic pieds, puis ses chevilles. Sentir Iénergie

vv dynamique %\ qui monte de la terre... des pieds jusqu’aux
- “Ma sophrologie an- ey 1ot genoux, et qui détend les jambes. ..
tistress, c’est malin”, de T @ Détendre les cuisses, puis relacher tous les
Carole Serrat (Leduc.s r muscles des hanches, du ventre, du buste... en
éditions), pour ses progressant jusqu’au sommet de la téte.
solutions faciles a met- <
tre en place et adap- e A PRATIQUER le soir avant de se coucher,
tées aux situations [ | i durant 10 minutes, ou lorsqu’un stress survient.
de la vie quotidienne. phrologie dynamique
- “La sophrologie dy- (Dangles éditions), \
namique”, par un col- pour ses hombreux \ 3
lectif de la Fédération  exercices enrichis \
européenne de so- de témoignages.

/ * caroleserrat.com www.facebook.com/CaroleSerratofficiel/
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