Mieux-étre

LE TEMOIGNAGE

Saphie, 38 ans, a pris conscience gue

ses sautes d’humeur, ses palpitations

et ses maux d'estomac révélaient peut-8tre
d'autres problémes lorsque ses enfants

ont commencé & U'éviter en rentrant de classe.
« Tu te faches tout le temps, tu prends tout
mal, tu oublies tout et tu ne nous écoutes plus
comme avant », avaient-ils lancé pour

lui expliquer leur attitude distante. Une petite
phrase, lourde de sens pour Sophie,

qui se sentait débordée, jamais aidée, avait
Uimpression de faire des efforts pour rien,
d'étre de plus en plus fatiguée... Une amie Lui
a proposé de rencontrer une sophrolague
avant que la situation devienne trop critique.

Vaincre
SON Stress avec

la sophrologie

Parml les exercices, visualiser un « Llieu ressource » idéal pour soi.

a sophrologie est ceTtainement 1uine des
méthodes les plus rapides pour évacuer les
tensions physiques dues au stress. « Et c'est
par 14, justement, qu'il faut commencer,
expligque la sophrologue Catherine Aliotta, direc-
trice de I'Institut de formation a 1a sophrologic.
Car l'un des problémes liés au stress est que Pon
s'adapte tés facilement aux simations de tension
quotidienne, et gue 'on s'habitue wés vite aux
manifestations physiclogiques qui en découlent.
comme les maux d'estomac, 1a fatipue, les palpi-
tations... On finit par les oublier! =
Le cas de Sophie (encadré ci-dessus) est ty-
pigue de la deuxitme phase du stress, dite « de
resistance = : aprés la phase « d’alarme s, pendant

LTE [sychalagios magasne - Waier 2009

laquelle notre organisme s'habitue aux chocs et
alx vensions, si les facteurs de stress persistent ot
sontrépétés quptidiennement, notre corps doit
compenser les pertes d'énergice. Cest alors que les
somatisations, avec leurs symptdmes physigues,
font leur apparition, le moral baisse. tandis que
I'excitation mtérieurs monte,,. L'urgence, pour
Sophie, est donc de parvenir a reliicher toutes ces
tensions qu'elle ne parvient plus & gérer seule.
Une détente musculaire i lagquelle elle peut
accéder assez facilement 4 aide des exercices
de relaxation dynamique gue la sophrelogoe
lui propose. 11 £"agit de mouvements simples
de contraction et de relichement de certaines
parties du corps, associés a la respiration. Cette »
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» premiére étape de la séance sera suivie, cette
fois-cl, par un travail de détente mentale,

Crest la visualisation qui va amener Sophic
danis 1'état « sophronique &, gue I'on peut compsrer
a I'état gui préciéde le sommeil, et qui permet &
I'ego de s'effacer temporairement. » Jo demande
i la personne de visualiser, d'imaginer son “lien
ressource” idéal, un licu dans lequel elle se sent
bien, exphque Catherine Aliotta. Pendant cette
cxploration d'images positives, elle se focalise
successivernent sur les formes, les couleurs, les
odenurs, les sensations. » Immédiatement, Soplie
« voit » un petit chalet dans la montagne. Pen i
peu, les images se précisent, elle préte attention
A la couleur des arbres, aux nuages g passent
lentement, & Modenur du beis de pin; elle regarde
quelgues fleurs, sent quasiment le vent souffler
sur son visage. . Elle reprend contact avec ses sen-
sations physiques, aves son colps. Avee quelques
sugerestions, la sophrologue Pinvite ensnoite 3 re-

plus facilement prendre du recul sur sa situa-
tion et faire émerger ses valeurs personnelles,
indigque 1a sophrologue. Ici, Sephie a Jd"abord
besoin que sa vie relrouve un sens L, surtout,
une cohérence. Ensuite quielle en redevienne
actrice. Cependant, il ne faut pas s'v romper :
méme i I'on obtient des résultats trés rapides,
acommencer par Famélinmtion du sommeil, ce
n'est pas un travail de psychothérapie, mais une
premicre approche de la gestion de soi-méme, =
Sielle en éprouve le besoin, Sophie pourra entre-
prendee une psychothérapic spécillgue & pavtie
des problémes gqu'elle aura décowverts au cours
des séances de soplicologie, ERIK PIGANI @
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La Sophrologic au quotidien

de Jean-Yves Pecollo

prendre conscience de son schéma corporel avant
de revenir i la « réalité =, mais détendue. .
Vient alors la phase de discussion, la partie
pavchologique de la séance. « Lorsque 1a personne
est dans cet état de hien-Etre, elle peur beancoup

LA METHODE

Les bases de la relaxation dynamigque et de
la sophrologie expliquées trés clairement,
avec de nombreux exercices simples mais
détalllés, en rapport avec les prablémes
essentiels de la vie : peurs, timidité, mangue
L de confiance en soi, stress... (131 lu, 2003

@ SON HISTORIQUE
Du grec sds, « harmonie »,
et phrén, « esprit »,

la sophrologie a été
créée au cours

des annges 1960 par

le neuropsychiatre
colomblen Alfonso
Caycedo. Aprés

avoir étudié lhypnose
classique, les stats
maodifiés de conscience,
l= yoga et la méditation,
le médecin a mis au
point cette méthode,

qui permet de « mettre
l2 mol en vellleuse

ot de dépasser certains
blocages psychologlgues

et physigues. Elle a
ensuite 5té reprise

et adaptée par

de nombreux praticiens
et des écoles non
caycédiennes, qui lont
associde a la psychologie
et 4 la psychanalyse,
'ont appliquée aux
domaines du sport, de
l'ertreprise, des arts.

e SES EFFETS

Crans son application
clinique, la sophrologie
peut traiter

différentes maladies
psychosomatiques
{asthme, ulcéres,
constipation...), des

névroses (phobies,
obsessions...),

des troubles du sammeil,
des dépendances.

Dans son application
prophylactigue :

la pédagogie, le sport,

la gastion du stress

et de "anxiata,

les arts du spectacle...

e SA DUREE

Une séance [ndividuelle
dure de 30 a 60 minutes,
et colte entre

40 et B0 euros. Il faut

en général compter

de cing a dix séances.

Le travail en groupe
codte 15 euros par

heure, les stages

120 euros par jour.

@ SES PRATICIENS
Fondé en 2003

par Catherine Alictta,
U'lnstitut de formation

a la sophrologie
propose des seances
individuelles, des

cours collectifs et une
formation compléte et
certifiante, On trouvera,
sUr son site, un annuaire
des sophrologues,

52, rue Hené-Boulanger,
75010 Paris.

T.: 0143384390

et www sophrologie-
formation.fr
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