Dossier psycho

Pour traverser sereinement les périodes de stress

La sophrologie

Cavient d'ou?
Le peére de la sophrologie s’appelle
Alfredo Caycedo. En 1960, ce
neuropsychiatre colombien féru de
techniques orientales pour soigner
tant le corps que I'esprit définit

et explore I'« état sophronique »,

un niveau de conscience qui nous
permettrait d’entrer en contact
avec nos ressources profondes.

A partir de cette découverte,
différentes écoles se sont
ramifiées. C’est en 1971
que la sophrologie

est arrivée en France.

C'est particulierement
efficace...

Dans les périodes de crise
ou de grand changement
(licenciement, déménagement,

annonce d’une maladie... mais aussi

accouchement !). La sophrologie

est particulierement préconisée aux
étudiants pendant les périodes
d’examens, ainsi qu’'aux travailleurs
débordés ou sous pression.

Comment ca marche ?

Si on la confond parfois avec la
relaxation, la sophrologie est bien
plus que cela. Il s’agit d'une tech-
nique psychocorporelle tres active
et compléte qui vise a atteindre
I'harmonie intérieure. Celle-ci
s'atteint a force de contacter de plus
en plus facilement I'état sophro-
nique. « La sophrologie agit sur le
systéme neurovégétatif, précise
Michele Freud, psychothérapeute.
Une séance représente deux ou
trois heures de récupération !»
Chaque séance est structurée en
trois phases : un temps de dialogue,
puis la «relaxation dynamique »

- un état induit a partir de nos
respirations - et enfin la guidance
du thérapeute. « La respiration joue
un role capital comme technique
antistress, explique Michele Freud.
Elle est un indicateur infaillible

de notre état interne. En période
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de stress, notre respiration tend

a se restreindre, elle devient plus
superficielle et plus thoracique.
Un minimum d’entrainement
permet de repérer cette restriction
respiratoire et d’intervenir afin

de lui donner plus d’amplitude. »
Puis, a partir d’affirmations et

de visualisations, de plongée dans
un « lieu ressource » construit

I'habitude de retrouver I'état
sophronique & son domicile, soit en
écoutant des cassettes spécialisées,
soit en ayant bien intégré le pro-
cessus de relaxation-visualisation.

Combien de temps ca dure?

Ce sont des séances hebdomadaires
d’une heure. Il faut compter de

dix & vingt séances pour un accom-

selon ses goiits et son histoire,le ~ pagnement ponctuel.
patient explore sa difficulté
et substitue des affirma- Combien ca coiite ?
tions positives aux Entre 50 et 80 € la séance, selon la
obstacles qu'il envisage notoriété du thérapeute.
dans la réalité. Dans
~ un troisiéme temps de la Ou s'adresser ?
séance, ramené a I'état de La liste des praticiens est disponible
conscience grace aux induc- aupres de la Société francaise
tions du thérapeute, le patient de sophrologie, 24, quai de la Loire,
peut mettre en paroles ses décou- 75019 Paris, au 01 40 56 94 95
vertes, revenir sur les sensations (ou & contact@sophrologie-
qui I'ont accompagné pendant cette  francaise.com).

«promenade a l'intérieur de lui».

1l envisage ainsi sa réalité avec un
autre regard. Enorme avantage
aussi avec la sophrologie : I'auto-
nomie. Petit & petit, le patient prend

L UAFAIT

Quel livre pour mieux comprendre ?
Réconcilier I'dme et le corps,

40 exercices faciles de sophrologie,
de Michele Freud, Albin Michel.

EMMANUEL, 50 ANS
«Je sais maintenant me nettoyer de mes tensions. »
«J'avaigiconnu cette fois par semaine. elle m'aide a évacuer

J'ai recontacté cette
femme et, depuis huit
mois, je la vois une

Ensuite, grace a des
pressions sur des
points énergétiques,

- sophrologue lors de Elle m'aide arepérer  ces émotions néga-
vacances a la mon- mes tensions, enme  tives. Quand je suis
tagne. Elle avait offert  plongeant déja dans soumis & un stress,
une séanceamonfils  cet état de semi- je suis capable de
de 15 ans qui était veille qui me permet suivre ce protocole de
trés anxieux a I'idée de ~ de lacher certaines nettoyage tout seul.
retourner en classe. barriéres. Puis nous J'ai aussi appris a
Les résultats avaient remontons au premier  me relaxer totalement.
été spectaculaires. événement douloureux  Je le fais une ou deux
Quelques mois aprés,  (souvent survenu dans  fois par semaine.
jemeséparaisdema  I'enfance)lorsduquel  Cela m'a donné un
femme. C’était une j'ai éprouvé le méme recul bénéfique sur
période tres difficile. sentiment désagréable. moi-méme et, surtout,

O4SE o)
DECONTRACTE!




ADAPTER SON REGIME, CA MARCHE?

Certains aliments (thé, café, sucre...) pourraient
favoriser les acouphénes; d'autres (brocoli, avocat,
banane, ceufs, poisson, jambon, volaille) auraient,

au contraire, un effet bénéfique. Mais pour l'instant
rien n'est prouvé. Marie-Thérése Petit, naturopathe,
conseille de consommer des fruits, des crudités, des

légumineuses, et jusqu’a six cuilléres a soupe par
jour d'huile bio (olive, sésame, colza...). En prenant
le temps de manger tranquillement.

~

»$®» masquer en partie les bruits en am-
plifiant les sons environnants. A ceux
qui entendent bien, on propose par-
fois un « générateur de bruit blanc ».
Ce dispositif délivre dans I'oreille un
bruit de fond de faible intensité qui
détourne I'attention.

On peut aussi apprendre au
cerveau a ne pas les entendre
A défaut de supprimer ces siffle-
ments parasites, on peut diminuer
leur fréquence et leur intensité, et
donc empécher qu'ils ne tournent a
I'obsession. Les thérapies cognitivo-
comportementales sont 'une des

PATRICIA GREVIN, 53 ANS

ace a la sophrologie,
es sifflements ne
me dérangent plus

C'est dans une période de stress intense que
mes acouphénes ont débuté, aprés un

concert dans une église. Le premier ORL que
J'ai consulté m’a dit qu'il n’y avait rien a

faire et que cela pouvait durer toute la vie!
Incapable de I'accepter, j'ai tout essayé pour
m’en sortir. C’est la sophrologie qui m’a le

plus aidée: elle m’a permis de diminuer le bruit
et de m’adapter a ce « signal », qui ne me
derange plus. Alors que j'étais comptable, j'ai
méme décidé de devenir sophrologue! Cette
technique utilise la respiration, la décontraction
musculaire et la visualisation d'images
positives. Les séances commencent par une
relaxation dynamique en position debout,

puis assise ou couchée, accompagnée par la
voix. Il faut prévoir au moins quatre ou

cing séances, plus des exercices a la maison.

méthodes proposées. « On apprend
ase relaxer pour éviter le stress, qui les
augmente. Le but est aussi de réédu-
quer le “cerveau des émotions” pour
remplacer la perception désagréable
par une perception neutre. Cela peut
prendre douze a dix-huit mois », ex-
plique le Dr Christian Meyer-Bisch,
spécialiste des acouphénes chez les
professionnels du spectacle a I'hopi-
tal Beaujon (Paris).

La sophrologie (voir ci-contre) ou
I’hypnose peuvent aussi étre es-
sayées. Dans cet état entre la veille
etle sommeil, le cerveau peut modifier
ses perceptions. « Lorsque les patients
écoutent I'acouphene, il est toujours la.
Mais, la plupart du temps, ils ne I'en-
tendent plus et y pensent moins. Un
peu comme des lunettes auxquelles
on s’habitue parce qu'on les a sur le
nez », explique le Dr Francis Gajan,
ORL au CHU de Rouen.

Apres cing séances d’hypnose, asso-
ciées a la pratique de I'autohypnose,
68 % des patients notent une amélio-
ration significative. Et chez 30 % d’en-
tre eux on constate une diminution
de I'intensité des bruits. Selon France
Acouphenes,55 % des personnes ont
eu recours a I'acupuncture, qui dimi-
nue le stress. Lostéopathie peut aider
aussi, en débloquant des tensions au
niveau de la méchoire, de la téte ou
des vertebres. S'il n’y a pas de solu-
tion miracle contre les acouphenes,
il existe donc de nombreuses métho-

Dans ce livre réalisé
par I'association
France Acouphénes,
Vous trouverez
conseils pratiques,
témoignages et
réseaux de soutien.
« Acouphénes »,

éd.J Lyon, 77

A l'écoute

de vos oreilles

Tout ce qu'il faut
savoir sur les
troubles de I'audition
et leurs traitements.
«Le Guide de I'audition»,
Pr Bruno Frachet

et Emilie Vormes,

éd. Odile Jacob, 25 €.

La solution
sophrologique
Une méthode
compléte, avec
exercices, schémas
et témoignages.

« Acouphénes, les
soulager avec la
sophrologie », Patricia
Greévin, éd.J. Lyon, 17 €.

des permettant de retrouver une cer-
taine sérénité. Il ne faut pas hésiter a
les associer. Pres de six personnes sur
dix finissent ainsi par s’habituer & ces
« bruits dans la téte ». -

ISABELLE GONSE

France Acouphénes,
92, rue du Mont-Cenis,

75018 Paris.
Tel.: 0 820 222 213.
www.france-acouphenes.org
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LE YOGA PRENATAL

POUR MAITRISER SON ACCOUCHEMENT

pproche douce et concréte,

le yoga prénatal ne néces-
iite aucune souplesse particu-
iere. Fondé sur une relaxation
ictive, il permet  la fois de mo-
lifier les mauvaises postures liées
1 la grossesse, d’étirer les mus-
2les et de soulager le dos; mais
aussi de travailler le souffle. Le
yoga propose aussi des posi-
lions pour atténuer la douleur
des contractions.

LAURENCE, 38 ANS, MAMAN DE RITA, 5 MOIS

Le yoga m'a permis d'étre
plus etendue le jour J

LA SOPHROLOGIE

« |l existe différentes respirations qui servent
a soulager le stress, a s’oxygéner entre les
contractions et a faire descendre le bébé peu
a peu. Plus détendue, la femme parvient ainsi
a mieux maitriser son accouchement. »
'wwwchristinemianna-cesari-yowfemmeencehte.com

Séances en groupe

A quel rythme? Une séance par semaine.
Ou se renseigner ? Aupres des associations.
Tarif : 20 € le cours en moyenne.

POUR SAVOIR ECOUTER SON CORPS

‘objectif est d’aider la future

maman a percevoir les diffé-
rentes tensions (musculaires, etc.)
qui s’installent a son insu. Elle
Svite ainsi les mauvaises postu-
res pendant neuf mois, et vit donc
une grossesse plus confortable.
Relaxation, prise de conscience
de son corps, travail de la respi-
ration, la sophrologie est un véri-
table moment d’apaisement. Elle
permet de mieux vivre la trans-
formation de son corps et favo-
rise la rencontre avec bébé.

« Gréce a I'lmtlatlon @ une resplratlon libérée,
les contractions deviennent tolérables lors

de I'accouchement. La maman apprend a
relacher entiérement son corps, ce qui a pour
effet de faire avancer le travail. »

"Auteure de « Se préparer a la naissance », éd. Hachette.

[ Séances individuelles 3
A quel rythme? A partir du deuxiéme trimestre

et jusqu'a 'accouchement, environ 8 séances
accompagneée par la sophrologue + exercices a
refaire 25 & 30 fois chez soi.

Ou se renseigner ? Aupres de sa sage-femme.
Tarif : séances prises en charge par la Sécu

si vous allez chez un médecin conventionné. De

50 a 100 € chez un sophrologue.
. i o

BSIP / EASTIMAGES / A WRES

LACUPUNCTURE

POUR SOULAGER
LINCONFORT

" ausées, fatigue,douleurs dor-
sales ou ligamentaires, hé-
morroides, insomnies, troubles
digestifs... 'acupuncture sou-
lage tous les maux de la gros-
sesse. Appliquées au niveau des
mains, des jambes et du ventre,
les fines aiguilles favorisent la
relaxation en calmant les an-
goisses et la douleur. Médecine
chinoise aux vertus analgésiques
reconnues, I’acupuncture inter-
vient également apres ’accou-
chement (baby blues, problemes
d’allaitement, etc.).

« L’acupuncture ne fa/t pas mal
au bébé. En fin de grossesse,
elle aide a la maturation du
col. Le jourJ, elle régularise les
contractions, agit sur les
douleurs lombaires et aide la
maman a se détendre. »

i

Séances individuelles

A quel rythme?

Une séance a chaque
trimestre de la grossesse;
plus, si vous avez besoin

de soulager certains maux.
Ou se renseigner ?
Association frangaise
d'acupuncture (pour connaitre
les coordonnées des
acupuncteurs de votre région):
www.acupuncture-france.com
Tarif : séances prises en
charge par la Sécurité sociale
si vous allez chez un médecin
conventionné. Le prix pratiqué
est variable si vous vous
adressez a un acupuncteur
traditionnel: de 20 a 150 €
selon la région, la moyenne se
situant entre 50 et 60 €.

ne s
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