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Al début
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pratigues debout
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La sophrologie,

LES SENSATIONS
MAITRISEES

Pévelopper [a conscience de sei, apprendre a gérer

ses sensations et ses emetions: tels sont les objectifs

de Ia sophrolegie. €ette thérapie, qui permet de dépasser
ses limites, s'avére également efficace dans Ia prise

en charge de la douleur. Explications de notre spécialiste.

nspirée du yoga, de la médi-

tation et de la relaxation,

la sophrologic apprend &

devenir conscient : de ses
émotions, de sa respiration, de ses
tensions, mais aussi de ses qualités
et de ses compétences. Ceel grice
4 une méthodologie précise, basée
sur la respiration, la détente muscu-
laire, Ia visualisation, ainsi que sur
des exercices dynamiques (mouve-
ments synchronisés avec la respira-
tion, par exemple). Elle a pour but
de stimuler les potentiels de celui
qui la pratique en augmenlant ses
facultés d’adaptation, permettant,
entre autres, une maitrise de ses
sensations.

Comment se déroulent
es séances?

Le sophrologue cherche & connaitre
lesattentes de son client. Mais phutat
que d'¢tre dans la résolution de pro-
hlémes («je ne veux plus avoir de
douleurs»), il travaille sur desobjec-
tifs (« je vewx savoir mieux gérer ma
douleéur au quotidien = ). Ceci & Naide
de plusieurs «outils », expérimentés
en consultation et reproduits régu-
lierement & la maison.
Concrétement, laséance se déroule
entroistemps. Une phase de relaxa-
tion oit la personne est invitée & se
détendre, depuis la tétle jusgu’au
bout des pieds. Ensuite; sont pro-
pusés différents exercices de respi-
ration ou de visualisation. au terme
desquels une « pause d'miégration >
permet de se metire a Pécoute de
ses sensations, La séance se lermime
par la phase de redynamisation
au cours de laquelle la personne
intensific son tonus respiratoire
puis musculaire, avant d’ouvrir les
yeux. Apreschaque séance. il yaun
temps d'échange, pour metire des
mots sur les émaotions ressenties.
C'est la verbalisation des sensa-
tions positives qui sera privilégice.
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Pensez
a relacher

régulierement

vos tensions
dans
la journée
pour éviter

['exacerbation
de la douleur.
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Quels types de douleurs

soigne-t-elie?

La sophrologie permet une
meilleure gestion des douleurs, sou-
vent en complément de la méde-
cine allopathique. Elle peut amener
A une diminution des antalgiques.
Ainsi sont traitées les pathologies
rhumatismales, les céphalées, les
douleurs post-traumatigues, la ges-
tion du stress ou la réduction des
tensions dans le mouvement. La
sophrologie travaille aussi sur les
douleurs «a venir = tel un examen
médical difficile on une intervention
chirurgicale. Iei, il $’agit d'éxercices
de visualisation pour anticiper le
plus positivement possible 'événe-
ment. La consultation dure environ
une heure et doit étre renouvelée en
moyenne une dizaine de fois,

Le prix

d'une consultation

|e tarif varie de 40 et 7T0€ (non rem-
boursés) en fonction des régions et
dusophrologue. Certains praticiens
comprennent dans la consultation
la fourniture d'un CD audio de la
séance dispensée afin que la per-
sonne puisse s'entrainer chez elle.m

cela hutwquaﬂefdsdemﬁfwﬁﬂ, urmm
continuez avec un exercice qui m&pmaxtmm
‘positive dans le corps. Localisez une sensation corporelle
agréable, sur laquelle vous vous concentrez pendant
J‘lnsyin&:ml'uls.surum une expiration lente et profonde,
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ns agréables.
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