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La sophrologie, mieux

Cette technique naturelle fait de plus en plus
d’adeptes chez les insomniaques. Et pour cause,
elle permet gréce a quelques exercices faciles
de retrouver le sommeil en quelques semaines.

ous soullrez d'insom-
nie, vous vous réveilles
en pleine nuit? Pour-
quoi ne pas essaver la
sophrologie. Cette tech-
nigue naturelle repose sur des
cours ol 'on apprend & respirer,
a se relaxer pour mieux trouver le
sommeil. Et ga marche!

La technigue a ¢1é mise au point
dans les anndes 60 par Alfonso Cay-
cedo, un neuropsychiatre colom-
bien. Pour micux soigner ses pa-
tients, il invente une sorte de mix
entrelhvpnose, lagyvm, la médita.
tion ¢t le voga. Car il s'est apergu
quunéatintermddiaire entre la
vigilance etle sommeil mettait
le cerveau au repos (ce sont
les lameuses ondes alpha) et
influait sur le svstéme ner-
veux. Riend' ¢lonnant donc

a ce gque la sophrologie
s'adresse b ceux qui ne trou-
vent pas le sommeil. « Ce
gui se passe lors d'une séance
de sophrologie ressemble
tout 4 fait & ce gui se déroule
dans le corps juste avani l'en-
dormissement: latempératne
corporelle baisse, le rvthme car-
dingque s‘apaise, tout le svsiéme
parassmpathique (cocur, digestion,
intestins) se régénére. Vingl minu.

tes de cette relaxation procure le

méme bienlait que deux heures de
sommueil », expligue Catherine
Aliotta, sophrologue, directiice de
Finstiturde formation & la sophvo-
logie. La durde movenne d'une
nuit de sommeil d'unadulie est de
sept heures trente, mais chacun o
son tvthme, Les petits dormeurs
sommeillent moins de six heures,
les gros jusqud neul heures trente,
Mais, gu'impoite! L'essentiel est
detrouver son ivthme, de le vespec-
ter: Bt encela, cette technigue peat
jouer un réle
positil.

1

Il existe des diplémes de sophrologie délivrés par des insituls
privés. Bien que lo discipline ne soil pas reconnue par le tmr
médical, la pmle.mmn est neanmaoins mgm p-ur une déonlolo-

gle : |

Une Iurrnnhan correcte cl-um-n nd'-a au moins deur. r.an! tmquunta

heures de cours.
| i “ou encore.

Lﬁ I::ouu:he -a-oreille est aussi efficace. Un pmhcmn quu a smgn&
une de vos connaissances avec succes sera sans doule aussi
bon pour vous. Renseignez-vous : il existe réguliérement des
cycles de cours spécialisés.
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Ma vie a failli basculer il y o sept
ans, juste aprés le décés de ma
mére que |'ai accompagnée toul
av long de sa trés longue malo-
die. Trois ans pendant lesquels
nous sommes devenues si proches
que sa disparition m‘a laissé un
immense vide et beaucoup d'an-
goisse, Je n'arrivais plus & trouver
le sommeil. Je redoutais de m'en:
dormir. Dés que mes paupiéres
étaient closes, son image appa-
raissail. Je la voyais comme si
{'étais @ coté d'elle, dans les diver-
ses phases de son cancer du pou-
mon. Lanxié, lo dépression, des
douleurs physiques persistantes

@0 Dés Ia premiére séance, je me

aggravaient mon état et mulk-
pliaient mes insomnies. Je venais
d'avoir un bébé et mon mal-étre
était aussi difficile a supporter
pour ma famille que pour mei.
Les médicaments n'étaient pas
une solution satisfoisante, méme
si |'en prenois car je ne pouvais
plus assumer ma vie sans celte
béquille. Je savais aussi que je
n'éhais pas préte & entamer une
psychothérapie. J'avais kellement
mal qu'il métait impossible de
parler. C'est chex mon généraliste
que j'ai trouvé la carte d'une
sophrologue. J'ai su dés la pre-
miére séance que cette discipline
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que les somniféres

Inspiree de

la méditation,
de I'hypnose,
de lo gym et
du yoqa, cehe
technique de
lacher-prise est
toul incriqw;-u
your favoriser
[: sommeil.

suis sentie apaisée, revivifiée ¢
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était faite pour moi. J'en suis
sortie apaisée, réconfortée, Les
exercices éaient simples, basés
sur la respiration. J'enchainais
les inspirations et les expirations,
Pour une fois, je pouvais me
concentrer sur d'autres imoges
que sur le visage de ma mére,

ie faisais le vide. J'attendais cha-
que semaine la nouvelle séonce
pour retroyver cete paix, Trés
vite, {'ai pu abandonner les médi-
caments pour refrouver le som-
meil. La sophrologue m'avait ap-

pris des exercices de ion,
et je savais faire apparailre des

images mentales posilives qui

me permettaient de retrouver
de I'énergie. Un cercle vertueux
éhoit enclenché : plus d'énergie
signifiait plus d'actions, moins
d'anxiété et donc davantoge de
bonne fatigue le soir. Maintenan!
encore, dés que des imoges né-
gatives viennent me perturber,
je sois retrouver le sommeil. Lors-
que le stress m'envohit, je peux
lacher prise. Brel, la merdngi!
a changé ma vie de fagon si
radicale que j'ai commencé &
m’y inkéresser de prés. J'en ai
fait une philosophie, j'ai suivi
une longue formation et |'ouvre
un cabinet a la rentrée|

SOPHIE DROVAULT, MARIE-CHRISTINE DEPRUND

omment se deroule

‘apprenlissaqe €

Toutentretienavecunsophrologue
commence par un échange pen-
dant lequel la personne doit évo-
quer ce qui la géne dans cette ab-
stnce {IL‘ i';HII‘III'!L‘”, Ces mMoanmcnls
de latigue, ses préoccupations ;
réveils nocturnes, difficuliés d'en-
dormissement... Il est certain que
si, lors de entretien, le sophro-
logue soupgonne lexistence d’une
quelcongue maladie (apnée du
sommeil, par exemplel, il orien-
tera, en premier licu, son patient
vers un hopital doté d'un Centre
du sommeil, Puis le cours dé-
marre el l'on apprend & ;

@ détendre ses muscles L'endor-
missement saccompagne le plus
souvent d'une baisse du tonus.
Les exercices sont simples, sans
contre-indications, ¢l peuvent ¢lre
pratiqués par tous. Par exemple,
onserre ues lon le bras, poings lers
ms. Puis, on reliche subitement,
« Cetexercice peymet de ressemtin,
dans soncorps, la dillérence entre
une contracture et une relasation,
I Torce la détente. » Ensuite, sur
le méme principe, on apprend &
décontracter tout le corps.

@ visuoliser des imoges positives
Clest I'étape dite de « sophronisa.
tion =, celle gui sinspive de Fhvp-
nose. | s'agit, ense décontmetant,
en respirant profondément ¢t en
fermant les veus, dapprendre avi-
sualiser des images associdées au
calme etau bien-¢ue, Parexcimple,
on simagine allongée sur une
plage, ¢comant le bruit régulier
desvagues s onrespire les odewrs..,
o Au début, le cerveau en activité
el les muscles sous tension n'mri-
vent pas & se déconnecter Tacile-
ment. 1 Faut s'exercer & prendre
des pauses rmapides, de cing minu-
s, dans la jowndée. Une bonne
nuit se prépare aussi la jouwmée -,
insiste Catherine Aliotta, Auluret
amesure, les exercices devienneni
plus faciles & rcéaliser, les images
visnalisées se précisent, viennent
plus vite. Le cerveau les intégre
comme une partic du viécu, N re-
cherche ensuite ses émations po-
sitives pour trouver des solutions
adaptées aux circonstances néga-
tives (soucis...). E1, peu a pen, on
devient capable de « récupdérer »
pour ne pas accumuler le stress,
grand ennemi du sommeil.

@ respirer pour apaiser le rythme
cardioque L'exercice de base esl
« la vespiration au caré v, On ex-
pire surquatre temps : oncomple
jusqu’a 4 en bloguant sa respira-
tion, puis on inspive encomplant
jusqu’a 4, et on retient sa respira-
tion en comptant jusgua 4. Cette
technique permet 4 la lois de se
concentrer - gquand on complte,
Fesprit ne vagabonde pas vers les
problemes -, de Faire le vide mais
aussi de valentiv le nvithme cardia-
que, Elle peut aussi étre emploviée
pour se rendormirguand on soul-
fre de réveils précoces ou noctun-
nes & cause d'un dat d'anxiéie.

Les premiers résultats en

La méthode n'est certes pas mira-
culeuse tout de suite. Plus on ré-
pete les exercices et micux clle
muanche. Au début, il est conseillé
de pratiguer quelques séances in-
dividuelles d'une hewre pour un
meilleur apprentissage de ces
techniques qui doivent mener &
Crme i une autonomisalion com-
plete. Puis comme = piglives de
rappel », on peut envisager, une
lois par mois, une scance de
groupe si le besoin s'en Lait sentir;
Le but est évidemment de pouvaoin
se passer completement de médi-
caments, el cet abjectil est atteint
dans la majorité des cas. |

5 a 10 séances,
au rythme d’une par semaine,
sont nécessoires avant de
ressentir les premiers effels,
el pouvoir pratiquer seul.
Commencer par des rendez-
vous individuels, puis de

groupes, plus espacés, pour
mieux mailriser la fechnique,
1 heure, c'est lo du-
rée recommandée au moins
pour les premiéres sessions.
45 a 60€, el
le prix moyen d'un cours
en solo.
12a 15€,ceslle
prix moyen d'une séance de
groupe {forfaits possibles).
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