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VOUS AVEZ ESSAYE TOUS

LES REGIMES, TOUS LES SPORTS, SANS
AUCUN EFFET SUR LA BALANCE?

ET SI LA SOLUTION ETAIT AILLEURS ?
DANS UNE PLUS GRANDE ECOUTE

ET DAVANTAGE DE BIENVEILLANCE.
VOICI SIX METHODES POUR
REPRENDRE EN DOUCEUR LE DESSUS
SUR VOTRE POIDS.

PAR CLAIRE DHOUAILLY

GO/VOTREBEAUTE

HROLOGIE:
LA SOVIVER CONFIANCY

HER LE POURQU
NE PAS CHERCEIC CEQUE .

Ga se passe

en trois temps: exercices de respiration conty;.

Jée empruntés au yoga; prise de conscieng
dqu corps par le toucher, par des mouvements
de contraction musculaire, par des exercices
d'ancrage au sol ou de perception de soj 3
360 degrés : phase devisualisation positive. Lide
maitresse: le corps somatise donc on peut soma-
tiser positivement. Les séances pratiquées ave
le thérapeute, €n groupe ou en individuel, sont
des outils que l'on s’approprie au quotidien,
comme des clés pour reprendre les rénes de son
mental, s'alléger des pulsions émotionnelles et
se réconcilier avec son corps.
L’avis dela thérapeute, Veronica Brown*: «Cetie
pratique offre la possibilité de travailler sur trois
axes complémentaires, avec une progression
entre les séances. On commence par la gestion
des émotions, essentielle car le stress, quel quil
soit, est souvent a I'origine de pulsions et de mau-
vais choix alimentaires, trop riches, trop sucrés.ll
modifie aussil'appétit. En faisant baisser le niveat
d'anxiété, on marque déja un point. Ensuite, o0
restaure I'estime de soi, fortement mise a mal en
cas d'échecs successifs pour maigrir. On se sent
coupable, incapable d'y arriver. La sophrolog
g?or:;:t S: re(.i.(')nner confiance en ses capacit.éf:;
i pl;sszer. Jevauxle -coup, je Vajsy p@em 1
ot e {)lar un traval.l de revalon’samn Pfge
biGHVeillancemage de S0i, par une démarche 3
cepte, le Prob;:{:l T e QPa{ld . Sire
regard sur soj- B ey - auLa
datriar phasememe ?Tout peuj( alors chamgeglle
0 e et 3
Lidée i un sportif avant une corr}petl ‘051_
tives) pour vj an.s sesressources (situationsP n
i I'Visualiser son avenir, par exemple %
gine SSement jusqu'a un poids idéal. On nim#
Pas seulement qu'on va réussir a maigi *
S€ Voit mince s ; va r(?uss re ot
du corps et g UI.le induction (deter}te -
€sprit) amenée par le thérape!




EM ROGRAM
LoG! REP ME
« A SOPHRO
SOPr eNDREGVE  SES SENSATIONS'
P NGER SON RA
FAIT COM CHA PP
15 BEAUCOYP Kl CORPS, ALAVIE ORy
£ SUPPOR 1 ASON EXISTENCE
'EN asse comment? |’
OSES ET QUE ca se P Lhyp,
pE CH propulse le cerveau dans yp ¢ ’t&'
: anéralisée. g 1S
e o 18 ; IB veille généralisée. Le thérapeyte,
qui s aPpare?te a de lhypnose e N'ETAIS PAS FA "t état par I'intonation de Ny
corps entre veille et sommeil, le cerv’ s E NTE c A sa ™
ne fait plus la différence entre ce qu il FORTE CONSC| une .att?n q % 1 I?Orter Sur),
vit et ce qu'il imagine.» MAIS respiration ;oncry e, #a fréquey,
Le témoignage d’Elise, 25 ans: 7 PLUS son amplitude. oncretement. O
«Suite a de grosses tensions familiales, DE CELA,JE N Al consciente mais c'est le raisonnep, “
jravais pris beaucoup de poids. Je - UGlER ui est mis en veille. On peyt
gérais (je croyais gérer) mes angOisSle_S EU BESOIN DE ME REF cclo mmencer a ressentir Cert;lgm
par d'importantes compulsions ali- 1 existence, de tout g ey
mentaires. Clairement, je compen- SLA NOURR'TURE' choses, SO ) = OUt'sonelm
sais. La sophrologie m'aapprisalafois DAN et non plus avec sa tete. Le thérape,
5 y o - ide pour amener
a lacher prise sur ce stress, a mieux , P sert de gul ' vers |
m'alimenter et a me visualiser mince, JAl REGULE MON ressenti de son corps, d’un enviropy,
jusqu'ale devenir. Les exercices deres- ment choisi, d'une situation déja v,
piration par le ventre, que je refaisais AL|MENTAT|ON ET MON ou pas... De cette pause qu'amep

chez moi, m’ont aidée a ne plus me
jeter sur la nourriture a chaque bouf-
fée d’angoisse. J'ai aussi réappris a
ressentir la satiété. Mais le plus impor-
tant: j'ai retrouvé une bonne image
de moi-méme, une forme de sérénite.
Quand on se sent mieux, en confiance,
on récupére ses capacités. La sophro-
logie m'a fait comprendre que je supportais beau-
coup de choses et qu'en réalité, je n'étais pas faible
mais forte. Consciente de cela, je n’ai plus eu besoin
de me réfugier dans la nourriture, j'ai régulé mon
alimentation. Les effets se sont fait sentir au-dela
du poids, mon moral s'est amélioreé, jai acquis une
vision positive de la vie, appris a tirer profit de ce
qui m'arrive. La sophrologie transforme les pul-
sions négatives en images positives, elle redonne
la force de rebondir et d'entreprendre. J'ai suivi
dix séances il y a un an, mais je continue quelques
exercices de respiration et de visualisation positive
au quotidien quand je ressens une appréhension
par exemple. Ca fonctionne vraiment, il faut justé
accepter de lacher prise au départ et de prendre
le temps de s’écouter.»
Lf: protocole: Fie six a douze séances, a raison
C.l une par semaine. A compléter par une pratique
a domicile de cir}q a dix minutes par jour. 20 €
en moyenne la séance collective, de 40 a 8¢ €1
séance individuelle. A

*Veronica Brown: enseignante au Tigre Y
a UInstitut de formation a la sophrologie (I‘I’:!fs‘}- Jormatrice
Consultations a Paris, infos sur veronicg.bm,_'m f

MORAL S'EST AMELIORE”"
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'HYPNOSE:

I'hypnose, une sorte de «reset», natl
possibilité de créerle changement, tap
au niveau de ses habitudes alimen.
taires que de son rapport a soi-mém
et aux autres. La présence du thér
peute a une importance primordial
dans le processus. Cet échange pei
fonctionner ou non selon les personnes.
L’avis du thérapeute, Léonard Anthony": «n
mettant en suspens le raisonnement, I'analyse. &
controle, 'hypnose met de coté l'influence del
culture, de l'éducation, de I'environnement socé
On peut alors laisser 'imagination s'immiscer al
sein de toutes ses facultés pour ouvrir de nouvelks
possibilités créatrices au pouvoir bien réel. On&
reconnecte a ses propres besoins, a s€s sensatio®
profondes. Chacun de nous est capable de sentif
Ce qui est sain ou ce qui est toxique dans notred
mentation. Pourtant, cela ne nous empeche P
%‘;f:;:lz;lif 1mauvais choix, d’ou de la (Eulpab;h;;
le plaisir a personne, par exemple. & ressm
e dequ‘elle a en avalant cornpulswemeOmpt
e gateaux, on I'améne a se rendre® ;
Plaisir est surtout limité & sa PO



