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Mieux vivre la fibromyalgie grace a la sophrelogie

La fibromyalgie se caractérise par des douleurs diffuses, une fatigue chronique,
un état de stress et d'anxiété. Des symptomes qui peuvent etre efficacement
soulagés par la pratique de la sophrologie.

Grice a différentes techniques de relaxation et de méditation, la sophrologie aide les
personnes atteintes de fibromyalgie & se relaxer sur les plans physigue et moral. Elle leur
apprend & ne plus subir leur douleur et peut améliorer notablement leur gualite de vie.

Guel est I'intérét de la sophrologie dans la fibromyalgie ?

La fibromyalgie se caracterise par des douleurs diffuses, une
fatigue chronique et un gtat anxieux qui s'auto-entretiennent. En
agissant simultanément sur ces différents  symptdmes, la

sophrologie permet d'enrayer le cercle vicieux. Catherine Aliotta®,
sophralogue, témoigne : "Les personnes atteintes de fibromyalgie
ont tendance & réduire leurs activités de crainte de souffrir
davantage. Elles s'isclent et perdent confiance en elles.
Larsquelles demandent & pratiquer la sophrologie, c'est souvent
dans lidee de se relaxer car le stress amplifie la fréquence et
lintensité des crises. Je leur montre gue certains exercices
peuvent aussi dirminuer les sensations douloureuses”,
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Des propos confirmés par le Dr Dominigue Servant®, psychiatre,
specialiste du stress ; "La sophrologie offre de larges possibilités d'internention, aussi bien
sur la douleur physique que sur les souffrances morales qui y sont associées”,

GQuelles techniques privilegier face a la fibromyalgie ?
* La relaxation dynamique

Proches de certaines pratiques orientales, les techniques de détente musculaire relévent
de |a relaxation dynamique, c'est 4 dire au travers du mouvement. Elles permettent une
prise de conscience du comps et des zanes de tension inutiles. "La relaxation dynamigue
est parfaitement adaptée aux personnes souffrant de fibramyalgie, commente Catherine
Aliotta. Mous leur apprenons que le mouvement peut ne pas étre douloureux, voire meéme
apporter du plaisir”,

Un exemple ¥ Inspirez en gonflant le ventre, blogquez wotre respiration, roulez doucement
les epaules d'avant en arriere plusieurs fois, soufflez, reldchez les épaules.

* L& controle de la respiration

"Contrdler sa respiration ralentit le coeur et évite les bouffées d'angoisse, notamment
lorsque les douleurs surviennent”, assure Catherine Aliotta.

Un exemple ¥ Doublez la durée de l'expiration au cours de quelques respirations. C'est
facile, il suffit de compter lors de linspiration pour expirer deux fois plus longuement.

* | a meditation de pleine conscience

La meditation de pleine conscience apprend & se concentrer sur ses sensations et le
moment présent pour diminuer les tensions, les émotions et les pensees négatives liges 3
la douleur. Elle permet une prise de distance. Les technigues utilisées comprennent le
balayage caorparel, |a concentration sur des actes guotidiens. .

Un exemple ¥ Mangez une pormme ad ralenti, en décomposant wos gestes et soyez
attentif 4 chacun de wos sens pour percevoir sa couleur, sa texture sur vos doigts, son
odeur etc., en le laissant jamais vos pensées s'@loigner de cette pomme.



#* La relaxation mentale ou sophronisation

Les technigques de relaxation sont basées sur des wisualisations mentales, une activité
creative qui modifie le niveau de conscience generant une détente et des eémotions
positives. Parmi ces techniques, se trouvent |3 visualisation d'un espace ressource auguel
se référer ou |a reéalisation, par la pensée, d'actes redoutés afin de libérer des blocages.
"Guidée par la woix du thérapeute, la personne wisualise une image sur laguelle elle
travaille pour modifier ses perceptions”, commente Catherine Aliotta.

Un exemple ¥ Sivous visualisez votre douleur sous la forme d'une lame de couteau, vive,
rouge et tranchante, le thérapeute wous améne 3 imaginer la lame du couteau qui
s'émousse, s'assouplit, devient rose. .

Comment pratiquer la sophrologie ?

"Tous les exercices sont accessibles, chacun avance a son rythme”, rassure Catherine
Alictta. Elle conseille de pratiquer au moins une fois par semaine avec un thérapeute,
d'abord en seéance indiwiduelle, puis en groupe pour entretenir ses acquis. Psychiatre

relaxologue, le Dr Yves Ranty® a accompagné des personnes souffrant de fibrormyalgies
severes. Selon lui, "les seances individuelles permettent d'aller plus loin et de choisir les
exercices les plus adaptés au profil du patient”.

"Pour ressentir un wrai bénéfice, déal est de compléter par une pratigque guotidienne, ne
serait-ce gue guelgques minutes, en utilisant si nédcessaire un enregistrement de la voix du
thérapeute”, ajoute Catherine Aliotta.

GQuels résultats espérer sur la fibromyalgie ?

Difficile & modéliser, la sophralogie en elle-méme est peu étudiee scientifiguement. La
relaxation et la meditation, auxquelles elle fait appel, l'ont &té davantage avec des

résultats encourageants™.

Le Dr Ranty précise : "Les technigues qui installent un état modifié de conscience
entraihent des changements biologigues, notamment une baisse des hormones du stress
(adrénaline et cortisone). Elles pourraient aussi augmenter la sécrétion d'endorphines.
Four moai, il ne fait aucun doute que ces pratiques ameliorent les symptdmes de la
fibramyalgie, en particulier lorsqu'elles sont associees a une psychothérapie”

"La sophrologie apprend & faire face a ses émaotions, 4 aborder la maladie différemment
pour ne plus la subir. La personne reprend confiance en elle et gagne en qualite de vie.
C'est un excellent complément”, conclut le Dr Servant, regrettant que ce type de pratique,
"efficace et non toxigue”, ne soit pas davantage utilisé.

La Haute Autorité de Santé rappelle toutefois dans un rapport d'orientation sur le

"syndrome fibromyalgigue de 'adulte" gue les effets 4 court terme de Thypnose ont été
insuffisamment évalués, et que ses effets a long terme ne l'ont pas du tout éte. =a
pratigue n'est donc pas recommandée par les autorités sanitaires qui préconisent le
lancement d'etudes prospectives.

Audrey Plessis, février 2011,
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