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ace i la douleur chno-

n i|'||.||.=, APTEs AvOdT ECar-

¢ les causes physiolo-

gigques, ln médecing
traditionnelle a le choix entre
prescrite des médicaments
Oul vouls suggérer, sans ke dire
VTRIMEN, que ¢'est = NETVeNX »
ol = dians votre ie = Towtes
Ces FemAargues ne sont pas dé-
nuées de fondement, puisque
les érudes prourvent aujocnd i
laction positive des mdédica-
ments placebo (sans effets the-
rapeutiques) sur la guérison,
qui serait done en grande par-
tie influencde par le mental.

Pour autant, ces réponses sonl
deérowtanies ; avoir mal of 5'en-
tendire dire que ce nlest « ren =,
oh m'est pas tries réconforiant
Souffrir du dos. d'une jambe
ol du ventre ne prédispose pas
i la jose de vivre. ni & la maotiva-
tion. Lorsque la médecine tradi-
tionnelle a soignd ce gui devait
l'dere. bes thérapees alternatives
peuvent catrer en aclion @ &n
particulier, la sophrologic, qui
invite & apprivoiser la doubeur
= par la pensée =, mais aussi le
voga antidouleur, gui s'appuie
Sur ke eeiuvVeEmenl, pouf lasser
de el le mental.

La sephrologie

pour détendre
le corps et l'esprit

La sophrolegle ast une disci-
plime formalisde dés 1860 par le
Dr AMonso Caycedo, un newr-
psychiatre colombien. Son in-
tenlicn €51 de rendre le patent
automome dans la gestion de
w00 SIFESS 21 di A8 SmilEns.
Sew mavens T Des lechnsgues
de relaxaton el d'activalxon du
corps el de Vespril. Somn prin

Comment
abordez-
vous la
douleur

en sophrologie ?

Nous disposons de phesieurs
approches & adapber & chaque
pairsonne, Parmi élles.

v Tenter de cormiger
Iintensité du message
nociceptif, (cu latin nocens

cipe gencral ¢s1 de permeline
aux patents de s (abragueer des
onuials clie Bien-fare {wne Tespra-
THoH QU AP rse, Une pensde gl
Iramguillise. .. ) en Lasant appel
& des images posilives commae
i Bed souvemr, un beu dans
leqquil om fe senl baen, une réus
s personnelle. . chague fois
e nécessaire. B o manche !

Questions 4 Sabine Pemet, sophrologue*

ol il est interpréte. C'est 1 que
& messmne devient dodeur
MGire SerweEL & lonRcEhon

i Uirrl@rgibd o Cb M sage
rt chist imformdtions wihiculdes
nows donnera Mnbensibd ef

la lpcalisaticon de la douleur

v Faire des enercices

de relaxation dynamiquse,
poar débendine le corps,

an 5a focalksant sur las zonas
il wonl bien

v Encercler mentalemant

Lé principal st que les patients
pussent Sapproprier leur
cloubiur, uh Bl COMMIe OF QU
"on apprend en préparation

a l'accoucherment. B ne 5'agd
piks da lutter contre alia,

mais de laccompagner, dans
ia diéberthe, pour Mapprivoiser,
Car nofre pramigne réacton a la
douleur ast de nous confracier
POUr 8sSsaver de Nous
préseanvyar. Mais cetie raction

a foupours un affat inverse ;

Comment se passent
les séances ?

Touble SEEANCE COMMEnce

par un échange oral, un
intermogaioing Qui rms parrmiet
de comprendre commeant

la personng wit 5a douleur,
Ensuite, @ leste avec alle

ca qui lui comadant. En géndral,
il faut 3 ou 4 séances pour alar
miaL, mais je consedlle

da travailer entre les séances

nuirg, qui transde depuis la douleur, comme si nous la douleur ast amplfiée par en réécoutant Fenragistramsant

lia partie du Sorps qui est construisions un enclos las muscles pariphéniques de la sfance précédenisa.

BYrESS USOU AL CRrvaa qui contiandrait un animal qui sont fendus. Clast un apprentissags.
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Un exercice de sophrologie
pour réduire la douleur

Cot exercioe décrit par
Sabing Pernet donne une
idée de la manidre daborder
ot de neutraliser la doulsur

an sophrologie,

Etape 1: s'installer confortable-
mant au calma, fairc quclques
respirations profondes, pour se
mictire dans un fiat de détente.

Etape 2 : créer la carte d'identi-
& de la douleur.

Lobpectl est d'apprendre & misux
connaitre la doubeur, en faisant

e i s CInd) SETS POUr eSaaveT
de la décrire.

3 | cs autres dom: nes d action Liuh cette IIILT.iIHLIk
Le principe de la sophrologie agit sur d'autres aspects du bien-étre corporel...

| v Les colopathies

| fonctionnelies (probléms

| defransit.

| v Lesunpoids.

i Une mauvaise imape
de soi.

# En fermant les yeux ef en res-
piramt cle fagon réguliéne, je vais
bowat o ‘b vous demander de
décrire la forme gue vous don-
neriez i votre douleur. Est-elle
plutdst ronde et lisse, angukeuse
o pointue 7

o Puis. nowus allons nous inté-
resser & sa température, La res-
senbez-vous comme chaude o
froide ? Bouillante ou glacde 7
o' Ensuite. intéressons-nous i
som oddeur, Comment |'imagimnez-
vos ? Est-elle newtre ou nau-
stabonde T Yous rappelie-t-elle
quelgue chose de particulier 7
o El s vous devier la comparer
dun brusl. Seran-il aigu, strdent,
pulsaml, conting ou par vagoe ?
' Endermer e, quel goilt lu
asancier-vous 7 Est-elle dowsce,

LN TSIy e l"

amitre, acule. . .
Parfam, mainlenant gue visus
avez difini volre douleur, que
vos hai aver donné corps, nous

allons kb locahiser el la délimtier.

Etape 3 : visualiser la douleur.

[¥abord, pe vous demandde de vi-
s lmer le |1-|1i:r|l exact ol s siue
cetle douleur, De la visualiser
e inules ses i:.'ll'n.::lérixtiql.l.:\.
Ensuile, nous allons essaver de la
chiurer, De lentourer 3 une bar-
ritre infranchissable poar | diélh-
miter, Dans ces conditions, nous
allons minintenant powvoir sou-
lnger |a dowleur en la réduisant,

Etaps 4 : soulager la douleur
en la réduisant.

Ainsi noirs avions réussi i S limi-
ter le périmdire de notre douleur
et éviter qu'clle ne progresse,

BIEN-ETRE Deux thérapies douces antidouleur

# Je vous propose done de
prendre ke temps et dlaller ob-
server la partic tiodalement oppo-
sée de votre corps. Par exemple,
si woitre douleur est localisée &
I'épaule gauche, observez le
mdme point & droite. .. et sur-
towt le confort qui v régne. Fo-

' Le mal-&tre.

« Le manque de confiance.

" Les problémeas de sommssil
&1 de gyndrome des
jambes gans repos. ..

Et également :

# L stress, an géndral, et
spacifiguament avant les
entretiens, les examens...

o Les phobbas,

v Les addictions (cigareties,
scool, jeun).

calisez sur ce confort et ce hien-
&tre qui ¥ régne

¢ Maintenant, nous allons ufi-
liser notre respiration abdomi-
nale pour agir sur s deux sones,
D¥abord. & chague inspiration,
vous allez amplifier be bsen-&tre
ressenti dans la partie non dow-
bourewse,

v Ensuite, sur lexpiration, vous
allez restreindre ba zone doulow-
reuse. Rbduisez-lui som pémitne
d'wction. Diminsez sa 2one d'in-
fluence jusqu’h ne plus en faine
quum petit poant. Soulager la dou-
bewr en la réduisant & un point et
en apprenant & la contrdler pour
la rendre acceplahle,

* Piour brouver un soptroogus oe
confance, renseiprements sur s sie
faps-sophvoiogee &
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