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MEDECINES DOUCES IYIENA31{:

COMMIENT VAINCRIL

SA PEUR DE LEAU 2

UETE RIME AVEC BAIGNADES... MAIS VOUS AVEZ UNE PEUR IRRATIONNELLE DE L'EAU ET CETTE
PHOBIE POURRAIT VOUS GACHER VYOS VACANCES. RIEN N'EST PERDU | AVEC L'AIDE DE THERAPIES
CIBLEES, IL EST POSSIBLE DE VAINCRE SA FRAYEUR ET DE PROFITER DES JOIES AQUATIQUES.

l ‘aquaphobie est une peur
irrationnelle de l'eau. Certains
craignent de mettre la téte

sous |'eau, d'autres de couler A pic,

d’autres encore d’étre « aspirés » dans

les profondeurs... « Cette phobie peut
sexpliquer de différentes maniéres,

explique Antoine Bioy, professeur en
psychologie, expert scientifique pour

I'Institut Ipnosia. Elle peut étre née &

loccasion d'un événement traumatisant

lors de jeux entre enfants a la piscine. On
s'est retrouvé la téte maintenue quelques
secondes sous l'eau “pour rirc”, mais,

dans la panique, on s'est vie mourir noyé.

Clestassez dassique. » Parfois, cette
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anxiété a été transmise inconsciemment

par les messages anxiogenes des parents :

« Fais attention aux courants dans la
mer qui pourraient temporter au loin...
Gare aux méduses ! » Par ailleurs, en
France, les noyades sont responsables
de prés de 500 décés accidentels
chaque éé. Plus d'un Franqais sur

sept déclare ne pas savoir nager, et
cette proportion est particulierement
importante chez les 55-75 ans, tranches
d’dge les plus touchées par ces noyades
(selon les chiffres du BEH, Barométre
Santé 2016). Des films comme « Les
Dents de la mer », « Piranhas » ou plus
récemment « Sous la Seine » ont pu aussi

déclencher chez certains cette peur
panique de l'eau. « Pour 'y soustraire,
le phobique va éviter toute situation
pergue comme élant A risque v, précise
Antoine Bioy. Plus question de partir
en vacances au bord de la mer, de faire
du canoé avec ses enfants sur un lac ou
de profiter de farniente entre copains
autour d'une piscine. Or, éviter I'objet
de sa peur entretient, voire renforce
cette crainte : plus on évite, moins
onyva et plusona peur. Recourira
des thérapies comme I'hypnose, la
thérapie comportementale et cognitive

ou la sophrologie peut étre la solution
pour se jeter danslegrand bain ! »



EXPERTS
SE RECONDITIONNER
Selon Antoine Bioy, 'hypnose | méthode respiratoire qui dans le sol. /l se peut que »
thérapeutique permet de contribue a réduire le stress. vous pensiez que ce sable est m‘w
vivre sa phobie dans un A la deuxiéme consultation, le mouvant, mais Si vous exercez un prokessour do
cadre sécurisé afin de la travail en hypnose en état de peu plus de pression avec voltre W"‘t’g"s wxprt
remplacer par une réaction conscience modifié débute pied, vous constaterez Que vous onoko (bnodak
plus appropriée. Lobjectif est Lidée est d'amener le patient ne pourrez pas vous enfoncer e avec ol
de guider progressivement a étre mentalement ailleurs. Par trés profondément. Le sable qui S‘t&i’;”m::;
le patient dans un état de exemple, pour accompagner vous parait fragile est en falt trés de « Aide mémoim
conscience modifié, pour qu'il une aquaphobie, le thérapeute SUr SOus vos pas. » Alafinde la Hyprohéropie o
transforme ses perceptions face | peut demander au consultant seance, le thérapeute récapitule ”"':;' "
a une situation bloguante. Cet de se focaliser sur une image avec son patient ce qu'il a vécu
état, également connu sous de ses demieres vacances au au cours de cette session. Cet STEPHANE
le nom de transe hypnotique, bord de la mer et de lui décrire exercice peut nécessiter deux pm|”
induit une relaxation physique les bruits qui l'entourent, ou trois séances de 45 minutes, prychologe
profonde, combinée 3 la comme le clapotis de l'eau, les souvent moins. « Quand la c.'md'
sensation d'étre dans un autre odeurs de créme solaire... Une personne armive & avoilr un bongaise de thisopie
lieu tout en restant réceptif aux | fois le contexte posé, il peut rapport plus simple & l'eau, se comporsemartole o
suggestions du thérapeute. Iinviter 3 quitter sa serviette sent capable d'aller 3 la piscine oﬁf‘,’"&i‘,"&} A
pour se rendre prés de l'eau sans émotion particuliére, c'est Chapele de « Aide
: tout en exprimant son ressenti terminé | » précise Antoine Bioy. memore
Au cours de la premiére et ses symptomes. A chaque <°,,, ,_' o " .,"
rencontre, le thérapeute manifestation d’anxiété, il EN PRATIQUE ed m
questionne le patient sur le le sécurisera : « Vous avez Compter entre 60 et 90 €. prpe——
contexte de sa phobie, puis les jambes qui flageolent ? Trouver un praticien : ALIOTTA
met en place avec lui un Transmettez-leur toute I'énergie Centre de formation sophrlogue,
outil de gestion du stress : de votre respiration pour quelies | (Ipnosia.fr), Institut francais b{:‘};‘:ﬁ;‘::‘f;‘
la cohérence cardiaque, une se sentent solidement ancrées d’hypnose (Hypnose.fr). 0D o, auloure
de « Lo Sophwologie
pour refouver
won égulibre
émasonne », &d
Loduc s Protique
En état dhypnose,
I patient revit
une situation
stressante pour
12 dedramatiser.
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« Le but, en sophrologie, explique
Catherine Aliotta, sophrologue,

est d'apprendre 4 la personne 4 se
relacher physiquement, mais aussi
mentalement. Cette méthode va

Iwi permettre de puiser en elle des
stratégies pour gérer ses émobions face
a une situation anxiogéne. »

La sophrologue élabore pour son
client un protocole personnalisé avec
une combinaison d’exercices. Ainsi,
des mouvements doux asscciés 3 la
respiration permettent de retrouver
un calme intérieur lorsqu'il sent la
peur arriver. « Jinvite ka personne,
yeux fermés, a inspirer doucement
en gonfiant le ventre, & serrer Jes
PoIngs en imaginant rassembler

REGULER SON ETAT EMOTIONNEL

toute sa peur au creux des mains.

Je ki demande alors e hausser ses
épaules plusieurs fois de haut en bas en
bloguant sa respiration puis de souffler
profondément, d'ouvrir les mains et

de faire comme si elle fetait toute son
anxiélé par terre ! Ses peurs quittent
alors son corps », cite comme exemple
I'experte. Cet exercice est simple 3
retenir une fois quil est bien compris
et répété pendant les séances de
sophrologie. Bien assimilé, il permet au
consultant de le reproduire dans

son quotidien. En sophrologie, le
travail se fait aussi sur la suggestion
mentale. Il s'agit d'exercices de
visualisation positive guidés par la

voix du sophrologue. « Je peux parier
& mon client de fa douceur du sable
sous ses pieds, de la caresse de l'eau,

des nires de ses enfants qui jouent
dans la mer... », raconte Catherine
Aliotta, précisant que cette vision
agréable et chaleureuse laissera une
empreinte positive dans le cerveau
du consultant, lequel se souviendra,
une fois en situation réelle, quiil est
capable de dépasser sa peur des
vagues. La sophrologue recommande
six a dix séances, idéalement une
fois par semaine, car « c'est un peu
comme le sport, il faut quly ait

un entrainement », conclut-elle.

EN PRATIQUE

Compter entre S0 et 70 € la séance.
Trouver un praticien : Institut

de formation & la sophrologie
(Sophrologie-formation.fr ;
Catherine-aliotta.fr).
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« A six ou sept ans, 'ai glissé dans
une piscine alors Que je ne savais pas
bien nager. Je me suis retrouvé sous
l'eau et |'al paniqué. On m'a récupéné
rapidement, mais cela m'a paru long.
La sensation de suffocation et la
peur ressenties ce jour-la ne mont
Pas quitté pendant ce nombreuses
années. L'eau est devenue une source
d'angoisse. Impossible de mettre

la téte sous leau, méme 'odeur

du chlore me rappolait ce mauvars
souvenir. Petit 3 petit, j'ai commencé
a éviter la piscine et, 3 la plage, je
restais sur le sable A regarder mes
copains faire du Jet-Ski. Cest une
amie qui m'a parlé de 'hypncse

en me disant qu'elle avait réussi

a depasser sa peur de l'avion grace
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a cette thérapie. Jétais sceptique au
début, mais, dés la premiére séance
avec 'hypnothérapeute, j@ me suis
senti détendu. Il m'a guidé avec sa
Voix et, peu d pey, Jai eu l'impression
d'étre 3 la fois profondément relaxé,
comme si j@ révais tout en étant .
On a travaillé sur mes souvenirs. Je
me suis retrouvé 3 revoir cette scéne
de mon enfance, mais C'était comme
s je pouvais la modifier, la rendre
moins effrayante. A un moment,

J'ai eu la sensation que mon corps
comprenait quelque chose que mon
esprit ne savait pas encore. En sortant
de la séance, j'étas calme, avec un
sentiment que quelque chose avait
changé en moi. La peur avait perdu
son intensité. J'al fait six séances au

total pour renforcer ce changement
et gérer le stress. A chacune, ['avais
I'mpression de gagner en confiance,
el C'est comme si cette peur devenait
béte, n"avait plus lieu ddtre, un peu
comme une mauvaise blague. La
premiére fois que |'al réalisé que
|'étals quéri, C'était en vacances

au Portugal. Au lieu de rester sur

le sable comme d'habitude, Jai eu
envie d'aller dans l'eau avec mes
amis, D'abord doucement, puis un
peu plus loin, jusqu'a ne plus avor
peed quelques jours plus tard, C'était
une sensation incroyable, une liberté
retrouvée ! Depuis, je peux enfin
profiter de I'edu sans stress. J'y pense
quelquefois, mais c'est comme si ce
n'était plus Mol qui avais ressenti ¢a. »



