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100 JOURS A LA MAISON-BLANCHE
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Code Etude ACPM
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INTERVIEW SAGA PORTRAIT
Olivier Mas, «légende » | Opinel, le canif Renée, 110 ans, mére
vivante de la DGSE devenu un mythe | de Catherine Deneuve
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La sophrologie
de Afie) a Z(en

On en entend beaucoup parler sans jamais trop savoir

en quoi elle consiste. Particulierement indiquée pour soulager
les douleurs chroniques ou encore le stress, cette méthode
psychocorporelle offre des clés pour un quotidien plus serein.

PAR GEORGIA DIAZ.

ue ce soit dans les écoles, dans les cités

universitaires ou au sein de certaines

entreprises, les séances individuelles

ou collectives de sophrologie gagnent
du terrain. Avec la crise sanitaire actuelle, cette
discipline relaxante, qui n’implique aucun contact
physique, prouve une nouvelle fois son utilité, dés
lors qu'il s’agit d’enrayer les crises d’angoisse,
retrouver un sommeil de qualité ou développer la
concentration. Les personnes atteintes de mala-
dies chroniques ou les seniors peuvent aussi y
avoir recours afin d’apprendre a gérer la douleur;
les sportifs de haut niveau, pour muscler leur
mental en amont d'une compétition; les futures
méres, & 'occasion d’'une préparation a l'accou-
chement. Cela étant, cette méthode douce reste
encore assez méconnue. « Trop récente peut-étre,
puisque fondée dans les années 1960 », avance
Catherine Aliotta, fondatrice de I'Institut de for-
mation a la sophrologie et présidente de la Cham-
bre syndicale de la sophrologie, & Paris.

Serelacher en s'imaginant

dans un lieu agréable

Sivous souhaitez vous mettre a I’écoute de votre
corps et apprendre a ne plus vous laisser sub-
merger par le stress, de nombreux profession-
nels certifiés, notamment répertoriés sur le site

LAPRATIQUE SAPPARENTE
ALHYPNOSE OU A CERTAINES
TECHNIQUES DE YOGA
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Internet de la Chambre syndicale de la sophrolo-
gie, peuvent vous mettre le pied a I’étrier. Notez
que les séances, de 45 & 60 euros environ, ne sont
pas remboursées par la Sécurité sociale, et seule-
ment par certaines mutuelles.

Lors de la session, le praticien démarre en général
par une phase d’échange concernant le but
recherché (mieux dormir, se préparer & un événe-
ment, chasser un mal-étre...), avant d’enchainer
sur la pratique, qui peut s’apparenter a de 'hyp-
nose ou a certaines techniques de yoga. La répéti-
tion de « mouvements doux, synchronisés avec la
respiration », précise Catherine Aliotta, auteure
de Trouvez votre équilibre émotionnel avec la
sophrologie (éd. Leduc), favorise la décontraction
physique et le relachement mental. On bascule
alors dans la phase dite de « sophronisation », qui
fait appel a « 'imagerie mentale ». Guidé par la
voix, le patient se projette dans un lieu qui 'apaise
ou une situation agréable. Il est conseillé d’enre-
gistrer les séances afin de pouvoir intégrer et
répéter réguliérement leur déroulé a la maison.
« Je notais les exercices sur le bloc-notes de mon
téléphone ala fin de chaque rendez-vous », témoi-
gne Nathalie, 48 ans. En 2018, elle a suivi des con-
sultations trois mois durant. « Aujourd’hui encore,
je les pratique quand je me sens énervée ou sous
pression. Prendre le temps de se poser et de respi-
rer procure des sensations d’apaisement et de
bien-8tre immédiates. »

Deux exercices faciles

afaire alamaison

La sophrologie promeut la gestion autonome de
ses émotions, voici donc deux exercices a repro-
duire chez soi, pour faire face au stress et se recon-
centrer. Le premier consiste a se tenir debout,
bras le long du corps, et 4 inspirer en gonflant le
ventre et en fermant les poings. On bloque
ensuite sa respiration, on hausse les épaules éner-
giquement plusieurs fois de suite et 'on expire
d’un coup sec en ouvrant les mains. Deuxiéme
enchalnement: debout toujours, on inspire et on
l&ve un pouce a 'horizontal face a soi. On bloque
sa respiration et, le regard fixé sur 'ongle du
pouce, on rapproche le doigt de son visage.
Quand la vue se trouble, on ferme les yeux et 'on
prolonge le mouvement jusqu’a ce que le pouce se
pose, tout doucement, entre les sourcils. On souf-
fle et on laisse alors le bras retomber le long du
corps. A répéter trois fois, en prenant le temps de
ressentir ce qui se passe. Cela étant, il faut tou-
jours se rappeler que la sophrologie n’est pas une
baguette magique. « C’est en répétant les exerci-
ces, comme un musicien répéte ses gammes,
qu’on obtient des résultats », martéle Catherine
Aliotta. Avous dejouer!m
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Avec le retour des beaux jours, vos petits
petons vont pouvoir se découvrir !
Vite, faites-leur une beauté avant Iété.

PAR AIRY AUBRY.
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13,50 €, Malava.
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Pieds enchantés,
55 €, Delbove.
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