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- Vous etes
stresse...

Optez pour
la sof hrologle

Le principe
e «Une technique | ;
de relaxation )’}[ J

active qui associe

Fa1tes le plem

avec parfois des
mouvements qui
peuvent rappeler ' = ¥ o %
le yoga mais en -

| plus facile, explique Catherine Aliotta, direc-
trice de I'nstitut de formation ala sophrologle

| Ennous permettant de mieux évacuer nos ten-
sions, cette technique libére notre énergie.»

i Pour qui?
|| e Pourtous les stressés chroniques qui ne
- | parviennent pas a licher prise, méme loin

de leurs soucis. Pour ceux aussi qui,
surmenés par un surcroit de travail avant

1 de partir en vacances, arrivent tellement
vidés qu'ils ont du mal & remonter la pente.

Comment s’initier?

o . Tidé Sl > o
A g e e o % PERMETTRE AINSI DE SE REAPFHDPHIEH T Wi
riser avee ka technigu tamoe | e ) e .~ =INOTRE VITALITE EMMANUELLE Brac = Meging oo

il oude groupe. Deux sites proposent des adres- LA : =X ; _ T R
~| ses de praticiens formés sur toute la France
= (www.sophrologie-formation.fr et www.
annuaire-sophrologues.fr). Etily en améme
| dans certains clubs et villages de vacances.
= Seul. Cathering Miotialconseille deux livres
¢ 'hlea Lo Soplaologie au féminin
-k l]lEE (€d. Presses dela

Sl e Jean-Yves PELuJ.IrJ ted. J "ai Lu). Choisissez
platfit un CD andio si vous préférez étre guidé
i gue, par exemple
de William Bonnet
.sophrologie.net).
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Un exercme a essayer
Le bain de soleil (10 min)

= Ballongez-vous V7
une serviette,yeux
3 fermés.Concentrez
vous sur chaque point
_ de contact entre

A’ votre corps et le sol, Vs nf i { == Pour mettre en pla ceun I‘I'tliEl de relaxatmn; rien \ e
de ; s a% detel qu'un coussin confortable pour s'asseoir | E W
a4 | (version medium) ou s'allonger (versionmax). 1 . |

E.'.I.'n- | "rez. uné .ou deux fids % \ Et comme il est gonflable, an peut le glisser
suite sur la chaleur des | puis ouvrez les yeux, facilement dans ses bagages au moment des
'k . Y vacances, Waff, 59 € (diam. =95 cm) ou 74,99 €

{diam. =145 cm), chez Go Sport. " .
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Cet éte,
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attitude, pour
line rentrée
plus sereine,
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| Tousles secrets
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Vous etes fatigue
physiquement
et moralement...

Pensez a la méditation

Le principe

o «De toutes les techniques de méditation,
car il en existe plusienrs, celle que 'on
nomme “pleine conscience”, est particuliére-

iag ! | ment efficace sur le gaspillage d'énergie lié

' maintenant votre

au stress, souligne le D* Frédéric Rosenfeld,
psychiatre*. Elle vise, par le biais de la
concentration sur un objet, un mouvement,
une image mentale, une sensation, mais
toujours dans le moment présent, 2 mieux
accepter ses problemes de stress, réduisant
ainsi leur impact.»

Pour qui?

& Pour ceux chez qui le stress se manifeste
psychiquement (baisse d’attention, angoisse,
lassitude...) et physiquement (contractures,
lumbago, troubles digestifs...).

Comment s'initier?

@ Avec un spécialiste. La meilleure fagon

de faire connaissance avec cette technique
est de faire quelques séances avec un
thérapeute spécialisé (adresses sur le site
www.association-mindfulness.org).

o Seul. Difficile, quand on n’a jamais pratiqué
la méditation, de ne pas passer au moins par
un livre qui en explique les bases. Méditer -
108 legons de pleine conscience de Jon Kabat-
Zinn (éd. Des Arenes) est I'un des plus acces-
sibles, d’autant qu'il est accompagné d'un CD
de douze méditations a pratiquer chez soi,
guidé par la voix de Bernard Giraudeau.
*Auteur de Méditer, c'est se soigner, éd. Les Arénes.

Un exercice & essayer
respiratoire (3 m

expiration, et les mou=
vements de I'abdo-
men ef du thorax qui
agnent.
Elargissez
cette {eks);gr?hon en
y englobant vos pen-
séesget émotions
désagréables du
début, comme si elles
sy diluaient et du
coup, refrouvaient
leur juste place dans
votre conscience.

égatives qui vous
assdillent au moment

attention sur voire
respiration, ressentez
chaque inspiration et
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Vous avez
des pensees
m,gatwes. g

Le princnpe

@ «Une méthode
qui consiste, une
fois que vous étes
plongé dans un
étatentre veilleet |
sorameil, & visuali- |
ser mentalement |
uneimage agréa- e
ble ol 'on évolue avec ses sens, décrit le
D Jean-Claude Espinosa, président de la
CFHTB**, En détournant son attention vers
des sensations positives, on diminue sa sensibi-

= lité au stress et 'on récupére son énergie.»

Pour qui?

@ Pour ceux qui n'ont pas de «bouton stop»,
qui gambergent sans cesse, souvent de
maniére sombre, qui se projettent dans I'ave-

| nir et qui finissent par s’épuiser physique-

ment et intellectuellernent.

| Comment s'initier?

# Avec un spécialiste, Pour bien comprendre
la technigue, on peut aussi se procurer un bon
ouvrage de vulgarisation, comme L'Hypnose

@ de Patrick Bellet (éd. Odile Jacob), ou se faire

aider; au moins la premiére fois, par un praticien
jalisé (adresses sur www.hypnosium.com).

a Seul. «Se mettre soi-méme en état dhypnose

est &la portée de tout le monde puisqu’il s'appa-

i rente & delaréverie. De méme, il suffit de faire

appel 4 son imagination pour se représenter
une image plaisante, par exemple un lieu que
Ton connait ouque L'on aimerait comlaitre » @

d
un endroit calme, fer—
mezles yeux et laissez- | l&gens oL
VOuSs gagner par une
e somnolence.
alors
une plage déserte
ol VOuS Vous prome-
nez en percevant
physiquement chor-
que détall: e moLve-
ment des vagues,






