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        MARQUE-PAGE


        

          Séances audio, vidéos explicatives, interviews, liens... Nos livres s’animent désormais grâce à des contenus digitaux exclusifs ! Il vous suffit d’ouvrir l’application pour scanner la page du livre, et vous découvrirez alors des contenus originaux pour aller encore plus loin dans la lecture de nos livres.


           


          Comment ça marche ?


          Marque-Page vous permet de flasher les livres des éditions Leduc.s.


          - Téléchargez l’application et ouvrez-la


          - Flashez les pages de nos livres où apparaît le logo « Marque-Page »


          - Découvrez des contenus exclusifs directement sur votre smartphone ou votre tablette !
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      Cette méthode est accompagnée de 10 pistes audio, chacune correspondant à une séance complète de sophrologie en musique. Vous pouvez les écouter grâce à l’application Marque-Page (voir ici pour plus d’informations) ou les télécharger à l’adresse suivante : http://quotidienmalin.com/sophrologie-malin


      

        

          Liste des pistes


          

            	

              1. Respiration


            


            	

              2. Chromo-énergie


            


            	

              3. La plage


            


            	

              4. Danser ma vie


            


            	

              5. La source


            


            	

              6. La reconnaissance


            


            	

              7. Le fil de tendresse


            


            	

              8. Le partage


            


            	

              9. Le réveil


            


            	

              10. Heavenly


            


          


           


          Musiques : Laurent Stopnicki


          Voix : Carole Serrat


          Textes : Carole Serrat et Laurent Stopnicki


          Joué et arrangé par Laurent Stopnicki


        


      


    


  









  

    INTRODUCTION


    

      Bienvenue dans votre espace de bien-être. Si vous venez d’ouvrir ce livre, c’est que vous êtes sûrement en quête d’un mieux-être au quotidien.


      Cet ouvrage est une méthode complète de sophrologie pratique qui va vous permettre de développer vos propres ressources antistress pour agir en conscience et en confiance dans les différents domaines de votre vie :


      

        	

          à la maison ;


        


        	

          dans les transports ;


        


        	

          au bureau ;


        


        	

          en famille.


        


      


      Cette méthode vous aidera à construire une vie harmonieuse avec vous-même et avec les autres, à mieux communiquer et à résoudre les conflits du quotidien, qu’ils soient relationnels, affectifs, familiaux ou professionnels.


      

        COMMENT FONCTIONNE NOTRE MÉTHODE ?


        Nous vous proposons dans ce livre des exercices simples et pratiques qui vous permettront de trouver la sérénité tout au long de la journée.


        Cet ouvrage est accompagné de pistes audio, que vous pouvez télécharger sur ce lien : http://quotidienmalin.com/sophrologie-malin ou avec l’application Marque-Page (voir ici). Grâce à ces pistes audio, vous pourrez suivre une séance complète de sophrologie en musique qui vous conduira en douceur vers un état de détente et de plénitude très agréable.


        La voix et la musique sont prépondérantes dans notre méthode. Avec Laurent Stopnicki, mon mari qui est compositeur de musique, nous travaillons depuis de nombreuses années sur l’impact émotionnel des vibrations sonores et avons constaté au cours de nos séances que certains sons facilitent et renforcent l’effet de détente. Ce sont ceux que nous avons choisis pour vous accompagner tout au long de cette découverte de la sophrologie au quotidien.


        Tout au long de l’ouvrage, nous vous indiquerons quelle musique écouter, à quel moment et dans quelles conditions, et vous trouverez toutes les explications nécessaires pour bien pratiquer les exercices proposés.


        Je vous recommande de pratiquer le plus fréquemment possible et de vous entraîner avec moi dès que vous avez un moment.


      


      

      

        QUE POUVEZ-VOUS ATTENDRE DE NOTRE MÉTHODE ?


        Ce livre va vous accompagner, vous aider, vous guider tout au long de votre journée. Plus qu’une méthode, c’est une éthique de vie que nous vous proposons dans cet ouvrage.


        

          	

            1 Il vous aidera à adopter petit à petit une attitude nouvelle face au stress et aux difficultés de la vie. Au cours des chapitres, vous allez découvrir comment vous reconnecter à vous-même, à vos désirs, vos rêves – car en état de relaxation, il n’y a pas de passé, pas de regrets, pas de craintes, pas de contraintes, pas de limites.


          


          	

            2 Vous cultiverez votre intuition, cette voix intérieure que nous avons tous tendance à étouffer. Grâce à l’état de relaxation induit par la musique et la voix, vous recevrez en effet des informations précieuses émanant de votre inconscient, des informations qui vous seront très utiles pour savoir quelles décisions prendre et comment orienter votre vie.


          


          	

            3 Ce livre vous aidera donc à clarifier vos buts, à trouver ou à retrouver les aspirations qui sommeillent en vous, à développer vos capacités d’intuition, de confiance et d’optimisme. Vous allez ainsi pouvoir prendre ou reprendre les rênes de votre existence en toute confiance et en toute conscience, sans redouter ni la souffrance ni l’échec.


          


        


        Notre méthode vous apportera le bien-être, la force, le détachement confiant indispensables pour lutter contre le stress et les obstacles que vous rencontrez au quotidien.


        Ce livre est un programme pratique qui vous permettra de mieux vivre jour après jour. Nous allons prendre soin de vous !


        La sophrologie est principalement connue comme pratique de relaxation visant le bien-être, et c’est effectivement ce qu’elle est, en partie du moins.
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  POURQUOI


    CE LIVRE VA


    CHANGER VOTRE VIE









  Mais c’est plus que cela : la sophrologie vise à la fois la détente corporelle et mentale et, par ce biais, l’équilibre global de l’être humain, en reconnectant le corps à l’esprit et l’esprit au corps. Parce que la sophrologie nous fait lâcher prise, parce qu’elle nous fait nous écouter nous-mêmes, on s’accepte dans son entièreté et on apprend à avoir confiance en soi, en autrui et en l’avenir. Et c’est ainsi qu’on accède à l’apaisement du corps et de l’esprit.


   


  Pour ce faire, la sophrologie caycédienne, celle dont nous allons parler dans cet ouvrage, utilise diverses techniques combinant relaxation, respiration, visualisation, méditation…, et notre méthode y associe divers outils, tels que la voix et la musique.


    


  C’est ce que nous allons aborder ensemble dans cette partie.









  


  Chapitre 1


  La sophrologie, un mieux-être global


  

    Vous ne le savez peut-être pas, mais le terme « sophrologie » recouvre des réalités bien différentes. Ce mot n’a pas été déposé et peut être utilisé par quiconque s’en revendique. Il existe donc actuellement des courants « sophrologiques » très différents et plusieurs façons d’apprendre, de pratiquer et d’enseigner la sophrologie.


    La seule vraie sophrologie selon moi est la sophrologie caycédienne1, ainsi nommée car elle a été inventée, théorisée et mise en pratique par le professeur Alfonso Caycedo. Cette appellation a été déposée en 1988.


    Elle est enseignée dans des écoles agréées (en Europe) et par le professeur Alfonso Caycedo lui-même en Andorre. Colombien d’origine basque né en 1932, Alfonso Caycedo est docteur en médecine et en chirurgie, neuropsychiatre et professeur agréé de psychiatrie de la faculté de médecine de Barcelone. Il a inventé la sophrologie en 1960.


    

      QU’EST-CE QUE LA SOPHROLOGIE ?


      

        La sophrologie, thérapie de l’humain


        La sophrologie caycédienne se consacre à l’essence même de l’être humain, ce que l’on peut appeler son « humanicité », ce qui fait de lui un être humain : le « phénomène de conscience », c’est-à-dire la connaissance et la perception que l’on a de soi et de l’environnement qui nous entoure. Cette sophrologie s’appuie sur la capacité qu’a l’Homme de donner un sens et une valeur à ses actions présentes, passées et à venir, c’est-à-dire à la totalité de son existence.


        Comme elle repose sur ce que l’Homme est de plus fondamental, elle a des applications et un intérêt dans toutes les sciences qui le concernent, les sciences de la santé mais aussi les sciences humaines :


        

          	

            C’est une méthode scientifique qui relève du domaine des sciences humaines.


          


          	

            C’est une pratique « psycho-thérapeutique » qui nous aide à prendre conscience du fait que nous pouvons donner un sens à notre existence.


          


          	

            C’est une thérapie corporelle puisqu’elle permet de dénouer en douceur tensions et blocages. Elle agit sur l’angoisse, les peurs et aide à contrôler le stress.


          


        


        La sophrologie exploite l’état de relaxation afin d’ouvrir une porte sur l’inconscient et de rétablir l’équilibre entre les deux hémisphères du cerveau, entre le conscient et l’intériorité, entre la raison et l’intuition, entre le psychique et le corporel.


      


      

        Les objectifs de la sophrologie


        Ils sont multiples et interviennent à différents niveaux :


        

          	

            1 Aider à la récupération physique et mentale. La sophrologie utilise la relaxation musculaire et mentale, ce qui entraîne une mise au repos de l’organisme et une récupération complète. Cela améliore également la qualité du sommeil, plus profond, plus réparateur.


          


          	

            2 Vaincre les tensions émotionnelles. Par un travail de visualisation et la détente globale du corps et de l’esprit, la sophrologie contribue à déprogrammer les mécanismes du stress et des émotions négatives et à en supprimer les effets toxiques.


          


          	

            3 Rétablir et renforcer la confiance en soi et l’optimisme. Parce qu’elle nous apprend à remplacer nos pensées parasites et anxiogènes par une perception positive de la vie, la sophrologie nous donne la force et la confiance nécessaires pour croire en nous et avancer en harmonie avec qui nous sommes réellement, sans influence extérieure aucune.


          


          	

            4 Favoriser la créativité et l’intuition. Les fonctions des deux hémisphères cérébraux sont différentes : chez les Occidentaux, le cerveau gauche est plus sollicité, il est le siège de la pensée logique et scientifique, de l’intelligence concrète et du conscient. Les Orientaux, eux, utilisent davantage le cerveau droit, siège de la créativité, de l’intuition, de la pensée abstraite. La sophrologie aide à développer nos activités cérébrales, à augmenter le pourcentage de neurones utilisés et à faciliter le passage des informations entre les deux hémisphères. Pour nous, Occidentaux, cela se traduit par une stimulation des fonctions hémisphériques droites (créativité, intuition), fortement inhibées par notre éducation rationnelle et scientifique.


          


        


      


    


    

    

      COMMENT FONCTIONNE LA SOPHROLOGIE ?


      

        Les techniques de base


        La sophrologie permet d’accéder à une harmonie corps-esprit, générant par là même un état de bien-être et une sensation d’équilibre global.


        La sophrologie associe pour cela de nombreuses techniques :


        

          	

            des exercices de respiration ;


          


          	

            des exercices psychocorporels basés notamment sur la relaxation, la prise de conscience du schéma corporel et des sensations physiques ;


          


          	

            des exercices de visualisation mettant en œuvre l’imagerie mentale ;


          


          	

            de la méditation.


          


        


        Certaines de ces techniques sont dites statiques, d’autres dynamiques.


        Les techniques statiques s’effectuent généralement assis ou allongé. Elles permettent le lâcher-prise et favorisent ainsi la mise en pratique d’exercices spécifiques adaptés aux besoins immédiats (préparation sportive, préparation avant un examen, préparation à l’accouchement, gestion de la douleur, etc., voir l’encadré ci-après) ; contrairement aux techniques dynamiques, par définition, elles ne font pas appel au mouvement.


        

          À CHAQUE OBJECTIF SON EXERCICE RELAXANT


          

            [image: image] La sophro-acceptation positive (SAP) : anticiper positivement le futur.


            Très appréciée des sportifs de haut niveau, elle leur permet de visualiser leur épreuve, leur compétition comme si elle se réalisait ici et maintenant. La SAP imprime dans tout leur être, et jusque dans leurs cellules, la réussite et la confiance. Le jour J, cette confiance optimise leurs capacités physiques et mentales.


            [image: image] La sophro-correction sérielle : troquer le positif contre l’angoisse.


            Cette technique peut aider à remédier aux TOC, les troubles obsessionnels compulsifs, ces pensées, attitudes, gestes qu’on trouve soi-même absurdes… mais qu’on ne peut pas s’empêcher d’éprouver ou de reproduire : se laver constamment les mains, vérifier plusieurs fois qu’on a bien fermé le gaz, etc.


            À chaque séance, le sophrologue vous confronte à la source de votre angoisse, il vous aide à dédramatiser votre peur et à y substituer du vécu positif. L’objectif est, séance après séance, de faire diminuer progressivement l’angoisse, jusqu’au jour où vous n’aurez plus peur des araignées, plus peur de prendre l’avion ou de conduire une voiture, plus peur du vide, etc.


            [image: image] La sophro-substitution sensorielle : soulager la douleur.


            C’est une technique antidouleur naturelle, qui nécessite d’être placé en état de relaxation profonde. À ce moment-là, le sophrologue, par sa voix, agit sur vos zones de tension : il remplace vos douleurs par des sensations de fraîcheur ou de chaleur. Ces messages envoyés au cerveau vont agir, selon les situations et le patient, comme une anesthésie ou bien comme une agréable sensation de pesanteur, par exemple.


            Imaginez ainsi un rayon de soleil qui vient caresser votre colonne vertébrale… La chaleur pénètre progressivement dans les muscles de votre dos. Vos muscles se relâchent, les tensions se dénouent doucement et s’évacuent graduellement.


            [image: image] Le geste réflexe (voir ici) : enregistrer l’apaisement.


            On l’utilise quand il y a urgence, ou bien quand on est en public – dans les moments où il est difficile de faire des exercices de contrôle de soi. Il s’agit d’associer un état à un geste. Un geste que vous choisissez librement : ce peut être serrer le pouce et l’index, ou bien écarter les doigts d’une main, peu importe.


            Ce geste, vous devez le faire à chaque fin de séance, lorsque vous êtes parfaitement détendu. Il ancrera en vous ce que vous venez d’éprouver : le calme, le bien-être, la confiance en soi. Petit à petit, il deviendra inexorablement lié, pour votre cerveau, à ces sentiments positifs. Et quand vous le reproduirez, vous retrouverez instantanément les mêmes sensations, le même état d’esprit.


            D’ailleurs, avez-vous déjà observé à la télé une personnalité qui se met à bafouiller ? Remarquez un petit geste discret, rapide de sa part… et la voilà qui repart sur la bonne voie. Ce qui suppose tout de même quelques heures d’entraînement !


          


        


        

          À VOUS DE JOUER !


          

            Vous avez un examen à passer ? Fermez les yeux, détendez-vous, laissez-vous voyager dans le temps jusqu’au jour J… Visualisez la salle où vous arrivez, ressentez votre calme, votre assurance. Vous vous sentez détendu, car vous avez bien travaillé, vous êtes prêt ! Vous imaginez les questions, les réponses, tout se déroule de façon fluide, vous vous sentez à l’aise face à l’examinateur… La confiance se diffuse dans tout votre corps, elle s’inscrit dans vos cellules. Elle fait partie de vous désormais. Vous pouvez être sûr qu’elle ressurgira au moment précis où vous en aurez besoin.


          


        


        Les techniques dynamiques, quant à elles, sont réalisées assis ou debout, le plus souvent en respiration synchronique (voir ici) ; elles permettent notamment :


        

          	

            de dynamiser sa conscience ;


          


          	

            de renforcer son schéma corporel (c’est-à-dire la représentation mentale que l’on a de notre propre corps) ;


          


          	

            de libérer les tensions musculaires et mentales ;


          


          	

            de se rendre plus « présent à son corps », d’être attentif aux sensations perçues par ce dernier.


          


        


        Il s’agit de réintégrer le corps dans l’esprit et l’esprit dans le corps, de mobiliser la conscience à travers la relation au corps, tout en favorisant le relâchement physique et mental.


        

          À NOTER !


          

            Attention, la sophrologie en elle-même ne fait rien ! C’est ce que nous en faisons et comment nous l’utilisons qui fera que nous nous modifierons, que nous évoluerons en conscience, que nous changerons…


          


        


      


      

        Les conditions psychiques


        Alfonso Caycedo différencie 3 niveaux de conscience :


        

          	

            1 Le sommeil : plus ou moins profond, il se caractérise par l’abandon de l’état de conscience.


          


          	

            2 La veille : dans cet état, nous passons régulièrement de l’hypervigilance (quand nous sommes très concentrés au travail, par exemple) à un niveau de vigilance nettement inférieur, celui qui nous fait accomplir quasi automatiquement les actes de la vie courante (acheter le pain, faire les 15 km de route qui séparent notre travail de notre domicile, ramasser les chaussettes qui traînent à la maison, etc.). Cette vigilance peut diminuer jusqu’au niveau sophroliminal (voir ci-dessous).


          


          	

            3 Entre le sommeil et la veille existe un niveau intermédiaire : Caycedo l’appelle le « niveau sophroliminal2 » (NSL). C’est à ce niveau que s’opèrent au mieux la perception et l’intégration des sensations corporelles, et que l’évolution et l’affermissement des structures de la conscience sont les plus faciles et les plus efficaces.


          


        


        Le niveau sophroliminal représente donc le niveau de conscience privilégié du travail en sophrologie. On y accède grâce à la sophronisation, c’est-à-dire la relaxation musculaire (voir encadré ci-après).


        

          LE SAVIEZ-VOUS ?


          

            La sophronisation, c’est le processus par lequel la personne va accéder au niveau sophroliminal, c’est-à-dire que le « sophronisé » est entre veille et sommeil. Elle permet le lâcher-prise du corps, et donc nécessairement le relâchement musculaire.


            La désophronisation, quant à elle, est réalisée en fin de séance : elle permet de ramener le sujet à un niveau de vigilance plus ordinaire par quelques mouvements légers, des étirements ou encore des bâillements. Le sujet peut alors reprendre ses activités du jour.


            Ces deux étapes primordiales en sophrologie, qui permettent d’entrer puis de sortir de l’état sophroliminal évoqué plus haut, se déroulent généralement ainsi :


            [image: image] fermeture des yeux ;


            [image: image] relâchement musculaire : on se met à l’écoute de son corps et de ses sensations ;


            [image: image] détente mentale, engendrée par la détente musculaire.


            L’état sophroliminal est atteint. L’objectif du jour peut alors être travaillé.


            Puis, en fin de séance, on prépare en douceur la sortie de l’état sophroliminal (c’est la reprise) :


            [image: image] augmentation du niveau de vigilance vers le niveau de veille, afin de se réactiver petit à petit au temps et à l’espace présents ;


            [image: image] augmentation du tonus physique par la reprise d’une respiration plus ample, de mouvements, d’étirements légers ;


            [image: image] enfin, réouverture des yeux.


            La séance est terminée. Le pratiquant est prêt à reprendre ses activités de la journée.


          


        


      


    


    



  

    

      1.  Plus d’informations sur le site www.sofrocay.com.


    


    

    

      2.  Le niveau sophroliminal se situe entre la veille et le sommeil. On est conscient de ce qui se passe, mais en état de détente totale corporelle et mentale ; on ne dort pas encore, mais on n’est plus tout à fait éveillé non plus.


    


    










  


  Chapitre 2


  Un outil précieux pour gérer votre stress


  

    

      « La colère et l’agitation nous prédisposent fortement à la maladie. »


      SA SAINTETÉ LE DALAÏ-LAMA, 


Paroles de Sagesse et de Paix (Dangles).


    


  


  

    Le stress, c’est la réponse de l’organisme face aux agressions et aux épreuves de la vie. Et les occasions de nous sentir agressés ne manquent pas !


    

      	

        « Au boulot, je suis angoissé, toujours peur de mal faire, ou pas assez… »


      


      	

        « Le métro, ça me stresse, tous ces gens qui courent… »


      


      	

        « La voiture, je ne supporte plus, trop d’embouteillages… »


      


      	

        « Ma femme ? Je ne sais pas ce qu’elle a, en ce moment, elle m’angoisse. »


      


      	

        « Gérer tout, les enfants, le boulot, les courses, je n’y arrive plus ! »


      


      	

        « J’ai rendez-vous chez le dentiste, je stresse, j’ai peur d’avoir mal. En plus, ça va certainement me coûter cher… »


      


      	

        « Je vais encore rater mon permis, c’est sûr ! »


      


      	

        « Comment vais-je arriver à finir le mois, à rembourser mes dettes ? »


      


      	

        « Mon copain ? C’est fini, il paraît que je l’angoissais trop… Mais j’aimerais bien rencontrer quelqu’un d’autre, parce que rester seule, ça m’angoisse… »


      


    


    Vous vous êtes reconnu(e) ? C’est normal, on a tous vécu un jour ou l’autre l’une de ces situations stressantes. Je suis persuadée que vous pourriez d’ailleurs aisément compléter cette liste !


    

      QUE SE PASSE-T-IL DANS NOTRE CORPS EN CAS DE STRESS ?


      Le système nerveux sympathique réagit immédiatement. Ce système regroupe l’ensemble des nerfs qui coordonnent les fonctions vitales, en dehors de toute volonté consciente. Quand on est agressé, il se met en « alerte rouge » et déclenche la sécrétion d’adrénaline (l’hormone de l’émotion) qui permet à l’organisme de réagir rapidement au stress.


      Normalement, le système nerveux parasympathique prend le relais. Son rôle : freiner le processus. Il nous permet de nous détendre et de nous rétablir. Il libère des neuromédiateurs, comme l’acétylcholine, pour ralentir l’organisme et lui rendre son « rythme de croisière »…


      Pour bien fonctionner, il doit y avoir un équilibre entre le système nerveux sympathique et parasympathique.


      Une stimulation excessive du système sympathique entraîne des réactions en chaîne qui emballent l’organisme et créent l’état de stress (palpitations, douleurs musculaires, hypertension, déprime)… À l’inverse, une dominante parasympathique rend peu sensible aux stimuli extérieurs, ce qui peut être dangereux !


      

        LE SAVIEZ-VOUS ?


        

          À l’origine, le stress est positif : il nous aide à nous défendre face à une difficulté. C’est son excès qui devient pathologique.


        


      


    


    

    

      QUELS SONT LES EFFETS NÉFASTES DU STRESS ?


      On connaît tous les manifestations corporelles simples provoquées par le stress : les mains qui transpirent, le cœur qui s’emballe, la gorge qui se noue… Mais ces effets peuvent être bien pires.


      

        Au niveau physiologique


        Fatigue, maux de tête, tensions musculaires, douleurs dorsales, repli sur soi et donc repli physiologique, comme le dos voûté : on en a plein le dos et ça finit par se voir !


        On note également des rougeurs et des troubles digestifs divers.


        À un stade plus grave : maladies cardiaques, hypertension, ulcères, asthme, infections à répétition.


      


      

        Au niveau du mental


        Irritabilité, troubles du sommeil, tensions, somnolences, troubles de la mémoire, de la concentration, confusion, addiction au tabac ou à l’alcool, lassitude, anorexie, boulimie, dépression, anxiété, spasmophilie.


        Sans oublier les troubles de la sexualité, terrain de prédilection du stress : les milliers de vaisseaux capillaires des organes sexuels sont affectés par le stress, entraînant ainsi différents troubles comme l’éjaculation précoce, la frigidité, une difficulté à accéder au plaisir, l’impuissance.


      


    


    

    

      NOUS NE SOMMES PLUS DES HOMMES PRÉHISTORIQUES !


      Notre cerveau primitif réagit aux agressions du monde civilisé comme si nous étions toujours dans la jungle ou en danger de mort, déclenchant des alertes rouges pour des causes qui n’en valent pas la peine, épuisant ainsi notre organisme et notre système immunitaire.


      Pauvres Cro-Magnons que nous sommes et que nous demeurons, nous réagissons de manière primitive face au patron qui nous sermonne, au client qui nous énerve, au quidam qui nous bouscule, à l’automobiliste qui nous klaxonne.


      Mais le pire, c’est que notre cerveau ne fait pas la différence entre des situations imaginaires et réelles. Le cerveau n’a pas suffisamment évolué pour faire la part des choses entre une petite et une grave agression, et même entre une vraie et une fausse ! C’est ce qui nous rend parfois si susceptibles, nous sommes capables de nous emporter à cause d’une petite contrariété de rien du tout…


      Car si quelqu’un pense qu’une situation est menaçante, la situation le devient vraiment pour lui ; elle s’inscrit alors comme telle dans son corps et dans son esprit. Et cela même si ces menaces sont largement exagérées, voire purement imaginaires.


      

        LE SELF-STRESS, QU’EST-CE QUE C’EST ?


        Mathieu Ricard : « Nous vivons un mode de perception erroné de la réalité. »


        

          Comme si le monde extérieur n’était pas assez stressant en lui-même, nous nous arrangeons pour fabriquer notre propre stress, le « self-stress » : on s’inquiète pour son avenir, on se fait de la bile, du mauvais sang, du mouron…


          On stresse par anticipation, mais aussi par « rétroaction ».


          Si on s’inquiète avant de passer un examen, un entretien, on se souvient aussi longtemps d’un rendez-vous douloureux chez le dentiste, on rabâche un conflit avec un collègue, on ressasse une dispute avec son conjoint ou ses enfants, on rumine un échec… On a du mal à se détacher et à aller de l’avant !


          Préoccupés à la fois par notre futur et par notre passé, nous sommes trop peu « présents » à notre présent. Nos inquiétudes, notre anxiété consument notre temps ainsi que notre énergie. Elles nous empêchent d’être en accord avec nous-mêmes et avec notre environnement.


          Résultat : à l’image de nos pensées, notre existence devient complexe et nébuleuse.


        


      


    


    

    

      IL N’Y A PAS DE FATALITÉ FACE AU STRESS !


      La bonne nouvelle, c’est que si nous arrivons à créer notre propre stress, nous sommes tout autant capables de le « dé-créer ». Si nous pouvons imaginer des scénarios catastrophe, nous pouvons tout aussi bien élaborer des scénarios optimistes. Car nos pensées créent le monde dans lequel nous vivons. Cette maîtrise de la pensée et des émotions n’est qu’une question de pratique.


      Il n’y a donc pas de fatalité face au stress ! Une fois que l’on a compris comment il agit, on peut commencer, grâce à la pratique sophrologique, à en maîtriser les aspects nocifs.


      Science de la conscience et de l’harmonie, la sophrologie aide à gérer le stress au quotidien et à retrouver la sérénité. Par le biais de la détente physique, elle mène doucement à l’apaisement mental, et la pratique de la visualisation, notamment, permet de remplacer les pensées parasites et anxiogènes typiques du stress par des images et sensations positives.


      On prend ainsi confiance en nous, en notre capacité à voir le monde, les autres et nous-mêmes autrement, à nous comprendre, à accepter et transformer nos émotions en quelque chose de positif, et donc de constructif, pour aller de l’avant, nous projeter dans l’avenir, au cœur notre existence ; notre capacité, en somme, à croire en nous et à oser, sans crainte.


    


    










  


  Chapitre 3


  L’originalité et la force de notre méthode


  

    La pratique de la sophrologie nous a amenés, Laurent Stopnicki et moi-même, à constater ce fait essentiel : la voix et la musique, lorsqu’elles sont vecteurs de vibrations positives, communiquent à celui qui écoute un message de bien-être d’abord sensoriel. Le corps perçoit ces vibrations sonores, s’en trouve détendu, et transmet son apaisement à l’esprit.


    Voix et musique sont donc des éléments primordiaux, selon nous, de la sophrologie, et c’est pour leurs bénéfices sur le physique comme le psychique que nous les avons intégrées à notre méthode.


    

      LA VOIX, TRANSMETTEUR DE VIBRATIONS


      

        L’importance de la voix dès la naissance


        Dès le sixième mois de vie, à l’intérieur du ventre, le fœtus perçoit de nombreuses vibrations, son ouïe fonctionne et il entend la voix de sa mère. Il mémorise ces intonations douces, nourricières, sécurisantes, qui lui parviennent portées par une espèce d’apesanteur relaxante… Voilà pourquoi, dès leur naissance, les bébés, baignés dans un univers sonore, reconnaissent la voix de leur mère. Cette voix les rassure, les apaise.


        

          LE SAVIEZ-VOUS ?


          

            Le professeur Alfred Tomatis, célèbre médecin ORL, a prouvé que dès leur naissance, les bébés reconnaissent la voix de leur mère. C’est cette découverte qui lui a permis de mettre au point l’oreille électronique qu’il utilise dans le traitement des enfants psychotiques en leur faisant retrouver artificiellement le confort maternel sécurisant par l’audition de la voix de la mère assourdie par des filtres comme elle l’était dans l’utérus.


          


        


        C’est en pensant à ces perceptions que j’ai travaillé ma voix. Je l’ai beaucoup exercée dans ma formation en tant que chanteuse et comédienne.


        La tonalité, la vibration de la voix ont un réel impact sur le mental. La voix est le centre névralgique de l’être humain, et le larynx est un carrefour entre nos fonctions cérébrales, respiratoires et digestives, le tout étant relié à nos émotions. Un coup de trac et plus de voix !


        

          [image: image]Écoutez la piste 10, « Heavenly », c’est un chant relaxant à écouter à tout moment de la journée pour vous détendre.


        


        

          LE SAVIEZ-VOUS ?


          

            Dans l’Antiquité, les Chinois considéraient la voix comme étant l’expression de l’être profond. Selon eux, la voix était en relation avec l’état de santé : une voix qui nasille indiquait un trouble du poumon, une voix qui vocifère était en rapport avec une maladie du foie. Il y a donc un lien étroit entre la voix et l’équilibre, l’harmonie intérieure.


          


        


      


      

        L’importance de la voix en séance  de sophrologie


        Nous sommes tous, à différents degrés, réceptifs à la voix, particulièrement au téléphone où la dimension visuelle est absente. Certaines voix nous charment, d’autres nous crispent. Une voix posée et calme nous fait du bien et nous captive ; une voix tremblotante, hésitante nous met mal à l’aise ; une voix aiguë nous hérisse.


        Être détendu, c’est donc aussi parler de façon plus calme, émettre des vibrations qui détendent votre interlocuteur et établissent une relation inspirante.


        En séance, lorsque je guide une relaxation de base, je n’adopte pas un ton « thérapeutique » détaché, laconique ; bien au contraire, je crée une relation chaleureuse avec les patients, un peu comme si je racontais une histoire ou, mieux, un conte…


        Une voix douce et apaisante peut réellement être un élément de mieux-être, car elle a un impact sur le corps et l’esprit. D’ailleurs, vous le constaterez par vous-même, lorsque l’on est en état de relaxation, notre voix est plus calme, plus posée, plus assurée, légèrement plus grave, témoignant d’un recentrage de tout notre être.


        Forte de ces découvertes, j’ai commencé à proposer à mes patients des exercices qui ont un effet incontestable sur l’organisme :


        

          	

            amélioration de la concentration ;


          


          	

            suppression des migraines ;


          


          	

            diminution du stress et de l’insomnie ;


          


          	

            meilleure perception de soi-même et du monde extérieur.


          


        


      


    


    

    

      LA MUSIQUE, OUTIL DE RELAXATION


      Platon puis Aristote considéraient déjà la musique comme indispensable à la bonne santé mentale.


      Dans la sophrologie telle que je la dispense, la musique n’est pas un simple fond sonore sur lequel une voix thérapeutique vient se poser de façon aléatoire. La musique est au contraire actrice de la détente à part entière : nous la créons, l’adaptons puis la synchronisons aux textes et à la voix.


      Laurent Stopnicki a effectué des recherches très personnelles sur les sons, les timbres, en étudiant l’influence des vibrations sonores sur les émotions.


      

        LE SAVIEZ-VOUS ?


        

          Les vibrations sonores agissent sur la croissance et la santé des cellules végétales. En effet, une amélioration très nette des récoltes est obtenue en diffusant de la musique dans les serres.


          De même, chez les animaux, l’accroissement du rendement laitier est bien meilleur sous l’influence de la musique, et les chevaux, qui ont un système digestif très fragile, se portent mieux lorsqu’ils mangent en musique.


        


      


      

        La musique que nous avons choisi d’utiliser


        Les vibrations sonores de basses fréquences que nous utilisons pour la détente complète ont des propriétés particulières. Elles plongent le sujet dans un état alpha (voir ici), état de relaxation profonde. Les basses fréquences sont d’ailleurs les premières que perçoit le fœtus.


        Pour ses compositions, Laurent part souvent de sources sonores vivantes – comme des respirations, des percussions corporelles, des chants d’oiseaux – qu’il digitalise et associe à d’autres sonorités, naturelles et/ou électroniques. Pour certains morceaux de musique, il filtre les sons de manière à tisser autour de l’auditeur comme une enveloppe apaisante, qui rappelle dans l’inconscient les perceptions intra-utérines.


      


      

        Les bienfaits de notre musique


        Les expériences concernant l’action de la musique sur les adultes sont multiples et souvent étonnantes. Il a été prouvé scientifiquement que la musique influençait notre capacité de travail, elle retarde l’apparition de la fatigue, facilite la digestion, la respiration, la circulation sanguine, et améliore le rendement cardiaque.


        La musique de Laurent Stopnicki induit en elle-même un état de détente. Alliée à la voix, elle amène l’auditeur au sein d’une relaxation profonde. Il suffit parfois d’écouter ses musiques dans la voiture ou au bureau pour qu’aussitôt renaisse en nous une sensation d’apaisement. Ces morceaux ont incontestablement le pouvoir de nous recentrer.


        Car il faut être conscient que nous sommes entourés d’ondes électromagnétiques qui perturbent notre organisme : wi-fi, micro-ondes, téléphones portables, satellites… autant de nuisances, invisibles mais réelles, pour notre système nerveux. Ainsi, une partie de la population habitant à proximité d’antennes 3G ou 4G est dite « électrosensible » et se plaint de fatigue, d’irritation, de fourmillements, de problèmes musculaires. Nous sommes tous sensibles à moindre échelle à ces rayonnements, mais il faudra attendre encore de nombreuses années pour en mesurer l’impact réel sur notre santé.


        La musique de Laurent permet de réharmoniser nos énergies et de nous retrouver en quelque sorte sur la bonne fréquence, elle sert à nous accorder, comme un instrument. Les vibrations du son agissent sur le plan cellulaire, au niveau du système nerveux. Elles ne passent pas par le mental, l’harmonisation se produit d’elle-même sans que l’on fasse d’effort.


        

          LE SAVIEZ-VOUS ?


          

            Sylvie Robichaud-Ekstrand, professeur à la faculté des sciences de Montréal, a consacré une étude à cette question : selon elle, certaines musiques peuvent entraîner un état de relaxation qui favoriserait la production d’endorphines1 du système limbique. « On a noté que l’écoute de musique avait entraîné une diminution du degré d’anxiété ainsi que des rythmes cardiaque et respiratoire chez des patients ayant survécu à un infarctus du myocarde aigu et séjournant à une unité de soins coronariens ou intensifs », rapporte-t-elle.


          


        


      


    


    

    

      AGIR SUR LE CORPS ET L’ESPRIT


      

        Les bénéfices pour le corps


        On le sait bien désormais : les émotions ont un impact très important sur notre corps !


        

          	

            Lorsqu’on en a « plein le dos », on a souvent, de fait, des douleurs lombaires, des tensions, des contractures dorsales.


          


          	

            Lorsqu’on a du mal à « digérer » des événements, on peut avoir des maux de ventre.


          


          	

            Lorsqu’on a du mal à s’exprimer, on a souvent mal à la gorge, on attrape facilement des angines.


          


          	

            Lorsqu’on est comme « écœuré » par les aléas de la vie, il n’est pas rare que l’on souffre de nausées.


          


          	

            Lorsqu’on a du mal à avancer dans l’existence, à progresser dans sa vie personnelle ou professionnelle, on peut avoir des douleurs musculaires ou articulaires.


          


          	

            Lorsqu’on est sous le coup d’une grosse émotion, on peut déclencher une crise d’asthme, de la tachycardie, de la spasmophilie.


          


        


        Notre peau est également soumise aux émotions (pâleur, rougeurs, boutons, eczéma). Michel Odoul, praticien en shiatsu2, l’exprime clairement dans son ouvrage Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi (Albin Michel). Concernant l’eczéma dermatose spécifique par exemple (qui se manifeste par des rougeurs, des démangeaisons), il remarque que cela touche souvent des personnes qui ont des problèmes affectifs.


        La sophrologie vous aidera à vous mettre à l’écoute de votre corps et de ses manifestations. En apprenant à mieux percevoir vos sensations physiques, vous parviendrez à mieux vous connaître et à diminuer les réactions psychosomatiques (migraines, réactions cutanées, allergies, etc.). Après une séance de sophrologie en musique, vous vous sentirez ressourcé, revitalisé, défatigué. Votre récupération physique sera plus grande et votre sommeil plus réparateur.


      


      

        Les bienfaits pour l’esprit


        L’entraînement à la visualisation (voir ici) vous permettra de développer des pensées positives et vous aidera à dépasser vos peurs et vos doutes, à vous reprogrammer pour réussir vos nouveaux projets et atteindre vos objectifs. Vous trouverez votre bonheur intérieur en calmant vos pensées et vous prendrez la maîtrise de votre vie.


        Grâce à la sophrologie, et aux instants que vous allez passer en tête-à-tête avec vous-même, vous allez vous extraire du stress et des soucis quotidiens, vous allez retrouver la paix en vous et faire grandir, au fil des jours, votre confiance en vous-même.


        

          [image: image]Un petit exercice pratique : le citron


          

            [image: image] Fermez les yeux.


            [image: image] Imaginez un citron bien jaune.


            [image: image] Toujours en pensée, saisissez d’une main un couteau et de l’autre le citron.


            [image: image] Coupez le citron en deux. Sentez le couteau s’enfoncer dans la chair.


            [image: image] Voyez le citron brillant, luisant. Mordez-le à pleines dents. Imaginez sa pulpe, son jus… Vous salivez.


            En imaginant le citron, vous avez induit une réaction physiologique : la salivation. Tout ceci n’est pourtant que visualisation. D’où l’importance de l’esprit sur le corps. Pour mieux vous connaître et réfléchir sur vous, la visualisation est un outil intéressant qui vous apprendra à être plus détendu, plus calme.


          


        


      


    


    

    

      AVANT DE COMMENCER…


      

        Quelques conseils


        

          	

            Si, au début, vous éprouvez des difficultés à entrer dans un état de relaxation, ne vous inquiétez pas : certaines personnes ont plus de mal à se laisser aller que d’autres, c’est normal. Ne forcez pas, il ne s’agit pas de vouloir à tout prix pour y parvenir, au contraire. Laissez-vous simplement guider par la voix et la musique… Et vous finirez par lâcher prise. Ayez confiance en vous !


          


          	

            Après une séance, prenez un temps de pause afin de récupérer votre tonus musculaire : ouvrez les yeux, bâillez, étirez-vous lentement avant de revenir à vos activités.


          


          	

            Enfin, essayez de pratiquer régulièrement en prenant conscience des effets bénéfiques que vous ressentez dans votre corps.


          


        


        

          [image: image] LE PETIT + MALIN : Après une séance, notez dans un petit carnet vos impressions, vos sensations, les images qui vous sont apparues… Ces écrits témoigneront de votre évolution personnelle.


        


      


      

        Comment bien vous installer


        

          	

            L’environnement : il doit être calme, paisible. Le temps de la séance, débranchez votre téléphone pour ne pas être distrait par des stimuli extérieurs.


          


          	

            La position : dans un premier temps, je vous recommande de vous allonger le temps de la séance. Votre corps doit être détendu, avec des appuis confortables sous la nuque, le dos et la partie supérieure des épaules, le creux lombaire, les mollets, les avant-bras et les mains. N’hésitez pas à mettre des coussins sous vos genoux et sous votre dos de manière à être bien calé. Lorsque vous vous serez familiarisé avec la méthode, vous pourrez pratiquer assis, à la maison ou au bureau. Enfin, les yeux doivent être mi-clos afin de vous permettre de mieux pénétrer dans votre monde intérieur.


          


          	

            Les vêtements : ils doivent être amples pour ne pas gêner la respiration.


          


          	

            La musique : placez votre musique à portée de main.


          


        


      


      

        Être bien accompagné


        

          Sur Paris et sa région


          Prendre son bien-être en main, c’est trouver en soi la faculté d’éliminer ses tensions, de créer un espace de calme, une distance entre les difficultés et nous, car notre vie ne peut être harmonieuse que si nous-mêmes sommes empreints de sérénité.


          Nous proposons des programmes et des séances de relaxation et de « médit-action » qui permettent justement de cultiver l’harmonie intérieure, de trouver un état de sérénité qui puisse avoir des prolongements dans les différents domaines de notre vie.


          Cette sérénité, chacun d’entre nous peut y accéder en exploitant ses propres ressources antistress : respiration, concentration, sensorialité, imagination créatrice, confiance en soi. C’est ce que nous faisons au cours des séances que nous proposons.


          Je vous propose des séances de coaching individuel et de sophrologie en musique basées sur ma méthode, la « Médit-action3 » (www.caroleserrat.com, rubrique « Séances de sophrologie »), pour vaincre le stress, gérer les émotions, retrouver le sommeil, développer la confiance en soi, surmonter ses peurs…


          Nos séances ont lieu :


          

            	

              à Paris (dans le 18e arrondissement et à Châtelet) ;


            


            	

              sur Skype.


            


          


          Pour toute demande de renseignement et/ou prise de rendez-vous, merci de me contacter à l’adresse suivante : carole.serrat@wanadoo.fr


        


        

          En province


          Si vous ne résidez pas en région parisienne, rendez-vous sur le site www.sofrocay.com, rubrique « Trouver un sophrologue » : un annuaire détaillé, avec recherche par ville, département et même pays, vous permettra de trouver à coup sûr un sophrologue de confiance formé à la sophrologie caycédienne.


        


      


    


    



  

    

      1.  Les endorphines sont les hormones qui interviennent dans les processus d’excitation, de plaisir et d’inhibition de la douleur. Elles contribuent donc au bien-être physique comme psychique.


    


    

    

      2.  Le shiatsu (terme japonais signifiant « pression des doigts ») est une thérapie manuelle de relaxation et de bien-être qui consiste en des étirements et des pressions réalisés sur l’ensemble du corps.


    


    

    

      3. Cf. Carole Serrat et Laurent Stopnicki, La médit-action (Robert Laffont).


    


    










  


  [image: image]


  LES 3 POINTS CLÉS


    POUR PRATIQUER


    LA SOPHROLOGIE


    MALIN









  Notre pratique de la sophrologie se base sur 3 grands outils majeurs, qui seront pour vous de précieux guides sur le chemin du mieux-être psychocorporel :


    

      	   


        1 la respiration, qui favorise le relâchement physique et permet d’apaiser les tensions ;
   


      


      	

        2 la détente musculaire, qui encourage au lâcher-prise global et aide à atteindre le niveau de conscience minimal nécessaire à la pratique sophrologique ;


         


      


      	

        3 la visualisation, qui permet d’agir activement et positivement sur nos pensées parasites, nos peurs, nos doutes, et qui vient ainsi nous donner la confiance en nous-mêmes nécessaire à notre épanouissement dans les divers domaines de notre vie.
   


      


    


    Les chapitres qui suivent vont vous présenter ces différentes clés essentielles à la pratique sophrologique.









  


  Chapitre 1


  Bien respirer


  

    

      « Si, au cours de ton travail, tu te sens envahi par une humeur morose, lève-toi, ouvre la fenêtre et fais des exercices de respiration. » KARL OTTO SCHMIDT, Le succès est à vos ordres (éditions Bussière).


    


  


  

    Ne soyez pas étonné en voyant un chapitre entier consacré à la respiration : c’est la base de la méthode sophrologique !


    

      LE SAVIEZ-VOUS ?


      

        En moyenne, un être humain effectue 23 000 cycles respiratoires par jour…


      


    


    La respiration a de nombreuses fonctions :


    

      	

        Elle participe à la régulation de notre système nerveux et nous permet de maîtriser nos émotions, car seule une partie de l’air va dans les poumons : un tiers monte directement vers le cerveau.


      


      	

        Un cerveau mieux oxygéné nous permet d’acquérir une meilleure maîtrise de nos émotions.


      


      	

        La respiration nous aide à lutter contre la fatigue en remplissant nos cellules d’oxygène et en éliminant les déchets de notre organisme, comme le gaz carbonique ou l’acide lactique.


      


      	

        Elle régule les fonctions neurovégétatives dont dépendent le rythme cardiaque, la digestion, le taux du sucre et de cholestérol dans le sang.


      


      	

        Enfin, elle permet de réduire le stress.


      


    


    

      STRESS ET RESPIRATION


      

        Lorsqu’on est stressé, notre respiration s’accélère et change de nature : sans en avoir réellement conscience, nous nous mettons à respirer avec le haut du corps, et ressentons de ce fait une sensation de souffle court, de serrement à la poitrine. Notre cœur s’emballe, nos muscles se crispent et ce processus accentue notre anxiété.


        Plus on stresse et plus on respire vite, plus on respire vite et plus on stresse… C’est un véritable cercle vicieux !


        Apprendre à bien respirer nous permet de sortir de ce cercle vicieux, de calmer nos émotions et de nous redynamiser.


      


    


    

      LA RESPIRATION PAR LE VENTRE (ABDOMINALE)


      

        [image: image]Écoutez la piste 1, « Respiration ».


      


      Respirer par le ventre, c’est retrouver la respiration du nouveau-né, la respiration instinctive, celle qu’on adopte quand on dort : on voit alors le ventre se lever et s’abaisser régulièrement.


      Respirer par le ventre, c’est aussi bien faire travailler son diaphragme, le principal muscle respiratoire, situé entre la cage thoracique et le ventre dans la zone du plexus solaire, la zone de nos émotions.


      Lorsque l’on inspire par le ventre, le diaphragme s’abaisse, il pousse sur les muscles abdominaux et sur les viscères. Au moment de l’expiration, le diaphragme remonte ; il effectue ainsi un massage profond des organes internes et assure une bonne circulation de l’énergie dans tout l’abdomen.


      Nous vous proposons ici différents exercices de respiration très simples pour accompagner la détente, augmenter l’oxygénation de votre cerveau, développer votre équilibre, maîtriser votre souffle. Des courtes pauses respiratoires, à pratiquer au fil de la journée pour vous relaxer, quand vous êtes stressé, ou tout simplement quand vous avez un peu de temps, et qui vous permettront de vous décontracter en quelques minutes !


      La respiration abdominale est comme un bercement…


      

        La loi du 3 + 3 = 6 !


        C’est ma loi et elle est simple : l’expiration est le double de l’inspiration.


        

          

            [image: image] Concentrez-vous sur votre ventre. Vous pouvez poser vos mains dessus pour mieux sentir le va-et-vient de votre respiration.


            [image: image] Pendant 3 secondes, inspirez par le nez en gonflant le ventre comme un ballon.


            [image: image] Puis bloquez l’air pendant 3 secondes.


            [image: image] Et enfin expirez longuement par la bouche en dégonflant le ventre pendant 6 secondes.


            Recommencez plusieurs fois.


          


        


        

          [image: image] LE PETIT + MALIN : Au quotidien, pensez bien à expirer longuement par la bouche comme si votre souffle passait au travers d’une paille.


        


        

          COMMENT BIEN RESPIRER EN CAS DE STRESS ?


          

            En cas de stress, il faut ajouter une intention à la respiration abdominale :


            [image: image] À l’inspiration, en gonflant le ventre, vous imaginez que vous vous remplissez de sérénité, de bien-être.


            [image: image] Bloquez l’air durant 3 secondes…


            [image: image] À l’expiration, en dégonflant le ventre, vous imaginez que vous évacuez vos tensions, vos peurs, vos soucis, tout votre stress.


            Pour cette respiration antistress, on peut allonger le temps de l’expiration.


            Recommencez plusieurs fois.


            Le principe fondamental à retenir : plus longue est l’expiration et meilleure sera la détente ! Inspirez le positif, expirez le négatif.


          


        


      


      

        Quels sont les bénéfices de la respiration abdominale ?


        

          	

            Elle augmente l’amplitude respiratoire.


          


          	

            Elle facilite l’endormissement et améliore la qualité du sommeil.


          


          	

            Elle favorise la digestion.


          


          	

            Elle augmente la ventilation pulmonaire.


          


          	

            Elle permet une oxygénation du cerveau plus rapide.


          


        


      


      

        Quand peut-on pratiquer la respiration abdominale ?


        À tout moment de la journée ! C’est important de prendre un peu de temps pour faire régulièrement des pauses respiration. Pour moi, cela fait même partie de l’hygiène de vie de base, comme se brosser les dents trois fois par jour !


        Je vous conseille de pratiquer la respiration abdominale 4 à 5 fois par jour, 3 à 4 minutes à chaque fois.


        Pensez-y également :


        

          	

            si vous avez un coup de fatigue ;


          


          	

            si vous avez besoin de vous recentrer, de vous concentrer ;


          


          	

            pour vaincre le trac, apaiser vos pensées, calmer votre anxiété avant un entretien, une prise de parole en public, etc. ;


          


          	

            pour soulager votre dos ;


          


          	

            pour vous redynamiser.


          


        


        C’est un excellent moyen de se reconnecter à soi-même et, à la longue, cette respiration peut devenir un geste réflexe (voir ici).


      


      

        Dans quelle position peut-on pratiquer la respiration abdominale ?


        Dans un premier temps, on peut s’entraîner assis et ensuite pratiquer debout, en ancrant bien ses pieds dans le sol.


        La position debout est très importante en sophrologie : on imagine que l’on est un arbre, on plante ses pieds dans le sol comme s’il s’agissait de racines. Le dos est droit, la tête est droite comme suspendue à un fil, les épaules sont relâchées, les yeux fermés. Les bras pendent le long du corps.


        À l’inspiration, on va puiser l’énergie de la terre que l’on fait remonter depuis les pieds jusqu’au ventre puis, au moment de l’expiration, on renvoie l’énergie vers la terre.


        C’est une pratique d’ancrage très efficace, surtout pour retrouver sa concentration et sa force vitale.


      


      

        Peut-on pratiquer également en position couchée ?


        Bien sûr, c’est même excellent pour ceux qui ont du mal à trouver le sommeil. Le processus ne change pas :


        

          	

            on inspire en gonflant le ventre ;


          


          	

            on garde l’air ;


          


          	

            puis on expire lentement.


          


        


        Surtout, on ne raccourcit pas l’expiration, car je le rappelle : plus longue est l’expiration et meilleure sera la détente.


        

          [image: image] LE PETIT + MALIN : Lorsque vous êtes couché, vous pouvez poser vos mains sur votre ventre pour vous laisser bercer par le va-et-vient de votre respiration.


        


        

          [image: image] L’exercice de la paille


          

            Pour aider à ralentir votre expiration, imaginez que votre souffle passe à travers une paille… Vous soufflerez plus lentement !


            Cet exercice est aussi un excellent moyen de se détendre très rapidement en toutes circonstances.


          


        


      


    


    

    

      LA RESPIRATION COMPLÈTE


      Sur le même principe que la respiration abdominale, la respiration complète va plus loin et apporte plus de bienfaits. Elle libère l’énergie au niveau du cœur et du plexus solaire. Elle agit sur tout le système nerveux et détend énormément. Elle augmente votre force de concentration et de mémorisation.


      

        

          [image: image] [image: image] Allongez-vous sur le dos et posez une main sur votre abdomen. Expirez à fond. Videz vos poumons.


          [image: image] Puis inspirez par le nez en remplissant en premier le ventre, qui doit pousser votre main.


          [image: image] Lorsque vous sentez que votre ventre est plein d’air, faites glisser cet air jusqu’en haut des poumons, jusqu’à soulever vos épaules, et retenez l’air quelques instants.


          [image: image] Enfin, expirez très lentement en maintenant votre ventre gonflé le plus longtemps possible : videz d’abord les épaules, puis la poitrine et enfin le ventre.


        


      


    


    

    

      LA RESPIRATION POSITIVE


      Le principe : visualiser une image sereine, rassurante, apaisante pour améliorer votre détente et vous emplir d’images et d’énergie positives !


      

        

          [image: image] Au moment d’inspirer l’air par le nez, pensez à un être que vous aimez, un projet qui vous tient à cœur, un lieu que vous appréciez particulièrement… Ce peut être votre mari qui vous serre dans ses bras, le sourire de votre enfant, la plage où vous aimez passer votre été…


          [image: image] Emplissez-vous de toutes ces images positives au début de l’inspiration…


          [image: image] Et enfin, à l’expiration, projetez ces sensations dans votre visage, votre cerveau, vos épaules, votre dos, vos poumons, votre ventre. Et jusqu’au bout de vos pieds !


          [image: image] À recommencer plusieurs fois.


        


      


      À chaque inspiration, vous ressentez tout le bonheur du monde dans l’ensemble de votre corps… Cette respiration positive vous permettra de gagner en harmonie intérieure et en plénitude.


    


    

    

      LES EXERCICES DE RESPIRATION CIBLÉS


      

        Un exercice pour les femmes enceintes : la sophro-respiration synchronique


        La respiration synchronique permet également d’associer respiration et pensées positives, mais cette fois-ci grâce à un mot :


        

          

            [image: image] [image: image]Choisissez un mot qui évoque pour vous, par exemple, la quiétude, la joie ou l’espoir – le bien-être, donc.


            [image: image] Visualisez ce mot et ce qu’il représente sur l’expiration, et, mentalement, prononcez-le doucement afin d’accompagner le souffle.


          


        


        J’utilise souvent cet exercice avec les femmes enceintes : il les aide, lorsque le travail commence, à calmer le trop-plein émotionnel, à réduire l’anxiété si besoin, à modérer le rythme respiratoire pour éviter l’hyperventilation et à garder confiance.


      


      

        La respiration thoracique pour se libérer du stress


        Si le thorax est bloqué par l’angoisse et l’anxiété, il faut apprendre à le relâcher. Or, l’ouverture des côtes favorise la libération des émotions.


        

          

            [image: image] [image: image]En position debout, posez vos mains sous les côtes à la hauteur du diaphragme.


            [image: image] Inspirez : vous sentez alors votre thorax s’élargir et vos mains former un grand cercle.


            [image: image] Expirez : votre thorax se rétrécit, vous refermez le cercle avec vos mains et, par ce geste, vous rassemblez vos forces au centre du thorax !


            [image: image] Inspirez, votre thorax s’élargit.


            [image: image] Expirez, vos forces se recentrent.


            [image: image] À recommencer 3 fois de suite.


          


        


      


      

        La respiration dorsale


        Elle ouvre le dos, le masse et le libère. Elle procure un sentiment de plénitude bénéfique pour la santé émotionnelle, physique et mentale. Le diaphragme entre en action, les poumons se remplissent. Elle détend le dos en procurant des micro-mouvements aux articulations vertébrales et permet d’étirer des zones précises de la musculature du dos. Lors d’un stress émotionnel ou dans une posture qui nous projette trop vers l’avant, respirer dans le dos nous aide à prendre du recul, à nous centrer.


        

          

            [image: image] Inspirez en posant vos mains sur les reins : vous devez sentir votre respiration sous vos mains.


            [image: image] Puis placez vos mains sur votre colonne vertébrale : vous sentez alors votre respiration pénétrer jusque dans vos vertèbres… Votre colonne s’étire au passage du souffle. Votre diaphragme s’ouvre.


            [image: image] Puis, expirez lentement.


            [image: image] Continuez ainsi d’inspirer en passant en revue chaque partie de votre dos.


            [image: image] À recommencer 3 fois de suite.


          


        


      


      

        La respiration sonore pour apaiser ses pensées


        Pour une bonne pratique de cet exercice, choisissez un endroit isolé.


        

          

            [image: image] [image: image] Inspirez profondément.


            [image: image] Marquez un temps d’arrêt de 3 secondes.


            [image: image] Puis ouvrez bien la bouche sur l’expiration et laissez sortir du fond de votre gorge un son guttural (« om », « oum »). Surtout ne soyez pas gêné, ne vous retenez pas, laissez sortir le son, même fort ! Ce son doit faire vibrer la région vertébrale !


            [image: image] Prolongez le son le plus longtemps possible. Il permet à votre cerveau de se déconnecter de ses ruminations, de ses pensées négatives.


            [image: image] À pratiquer 3 ou 4 fois de suite.


          


        


      


      

        Exercice de cohérence cardiaque


        La cohérence cardiaque est un moyen sérieux et efficace de mettre l’organisme au repos et de réduire les influences néfastes du stress sur la santé. Synchroniser notre cœur et notre cerveau grâce à un rythme respiratoire adapté procure de nombreux bienfaits sur l’ensemble du corps. C’est l’objectif de la technique très simple de cohérence cardiaque.


        Cet exercice vous apprend à contrôler votre respiration et les battements de votre cœur afin de modérer votre stress et d’apaiser vos émotions. Le travail, ici, se fait sur le rythme.


        

          

            [image: image] Tout d’abord, respirez par le ventre, lentement et en profondeur.


            [image: image] Puis inspirez durant 3 secondes, retenez l’air durant 12 secondes, et expirez enfin pendant 6 secondes. Veillez à expirer profondément, jusqu’au bout du souffle.


            [image: image] Prenez conscience de votre cœur. Imaginez-le en harmonie avec votre respiration, comme si tout passait par lui.


            [image: image] Respirez ensuite normalement, 6 fois en 1 minute.


            [image: image] Sentez cette cohésion, cette union entre votre respiration et votre cœur. Votre respiration est son alliée : sur l’inspiration, elle lui procure l’oxygène qui lui est nécessaire ; sur l’expiration, elle le purge des toxines qui l’encombrent. Percevez, enfin, cette chaleur bienfaisante dans votre poitrine.


            [image: image] Si des pensées négatives vous traversent l’esprit, laissez-les passer, ne vous y opposez pas. Regardez-les venir puis s’en aller, comme on voit passer les nuages dans le ciel.


          


        


        Après avoir fait cet exercice, vous ressentirez bien-être et plénitude intérieurs.


        

          ATTENTION !


          

            Pour cet exercice, il faut être à l’écoute de votre corps, et surtout ne pas insister si vous ne vous sentez pas bien (parce que vous aurez hyperventilé ou, au contraire, parce que vous aurez trop retenu votre respiration, par exemple). Dans ces cas-là, ne forcez pas et reprenez une respiration abdominale simple (voir ici).


          


        


      


      

        La respiration alternée : améliorer sa concentration et apaiser l’anxiété


        Cette technique, issue du yoga, nous apprend à mieux gérer nos émotions :


        

          

            [image: image] Tenez-vous assis et gardez la tête droite. Détendez vos mâchoires et respirez calmement. Apaisez-vous.


            [image: image] Bouchez votre narine droite au moyen de votre pouce droit.


            [image: image] Inspirez lentement par la narine gauche tout en restant attentif au passage de l’air dans votre nez. Puis expirez lentement.


            [image: image] Avec votre pouce gauche, bouchez maintenant votre narine gauche.


            [image: image] Inspirez doucement par la narine droite, toujours en restant attentif au passage de l’air dans votre nez. Expirez lentement.


            [image: image] Changez à nouveau de narine. Faites cet exercice au moins 10 fois de suite.


          


        


        La respiration alternée est la base du vrai pranayama1. Elle purifie les canaux énergétiques (nadis), nettoie les conduits vitaux de tous les chakras et équilibre le flux d’énergie entre les côtés droit et gauche du corps.


        Ce souffle équilibrant et purifiant offre de multiples bienfaits :


        

          	

            il développe la concentration, augmente les capacités intellectuelles, réveille l’esprit et prépare à la méditation ;


          


          	

            il favorise le calme, le retour vers soi et la détente ;


          


          	

            il équilibre les hémisphères du cerveau ;


          


          	

            il aide à la digestion, prévient et améliore l’asthme et les troubles pulmonaires (rhinites, céphalées, etc.) grâce à l’élimination des microbes pathogènes présents dans les cavités nasales.


          


        


      


      

        La bougie pour chasser vos soucis


        Cet exercice de respiration vous aidera à faire le vide mentalement en quelques secondes.


        

          

            [image: image] Prenez une bougie, placez-la à quelques mètres de vous.


            [image: image] Observez quelques instants cette bougie en gardant votre regard fixé sur la flamme.


            [image: image] Inspirez puis expirez, à chaque fois pendant 6 secondes, en soufflant sur la bougie. Comme pour éteindre la flamme.


            [image: image] L’allongement du souffle permet de se purifier de l’intérieur.


          


        


        

          [image: image] Anne, 30 ans, directrice de marketing, a du mal à parler en public


          J’ai reçu récemment une jeune femme qui perdait tous ses moyens lors de réunion, de prise de parole en public. Son cœur se mettait à battre très fort, son souffle était coupé et elle n’arrivait plus à parler.


          Je lui ai appris la respiration par la paille, la respiration expresse et, avant chaque réunion, c’est devenu un geste réflexe d’inspirer par le nez et d’expirez par la bouche en rallongeant le souffle comme si elle avait une paille dans la bouche.


          Maintenant, elle n’a plus peur de parler en public et elle a repris confiance en elle. [image: image]


        


      


    


    



  

    

      1. Pranayama est un terme sanskrit désignant, en yoga, la discipline du souffle au travers de la connaissance et du contrôle du prana, énergie vitale universelle.


    


    










  


  Chapitre 2


  Se relaxer avec la détente musculaire


  

    Imaginez-vous allongé dans votre lit, le corps complètement relâché, sans aucune tension, l’esprit apaisé, au repos… Cette très agréable sensation de détente totale qui survient juste avant l’endormissement, c’est ce qu’on appelle l’état alpha.


    

      POURQUOI RECHERCHER L’ÉTAT ALPHA ?


      

        [image: image]Écoutez la piste 2, « Chromo-énergie ».


      


      Quand on est en état alpha, les hormones du stress (l’adrénaline) s’atténuent, elles sont remplacées par les hormones du plaisir (les endorphines). L’état alpha a des conséquences neurophysiologiques très intéressantes :


      

        	

          normalisation de la respiration ;


        


        	

          diminution du taux de cholestérol ;


        


        	

          augmentation de l’oxygénation cérébrale ;


        


        	

          activation de la fonction réticulée (vigilance) ;


        


        	

          élargissement du champ de conscience ;


        


        	

          sensation de récupération et d’élimination des tensions.


        


      


      En état alpha, on peut augmenter la capacité de mémorisation, développer de façon exceptionnelle l’imagination, activer, inhiber ou modifier certaines perceptions, notamment la douleur.


      

        LE SAVIEZ-VOUS ?


        

          En état alpha, nous développons des hormones naturelles antidouleur : endorphines, adrénaline, testostérone… Certains médecins utilisent donc cet état pour les aider dans leur travail : les dentistes pour créer l’analgésie pour des soins dentaires, les gynécologues pour que les mamans sur le point d’accoucher arrivent à vaincre la douleur ou encore les psychiatres pour soigner les phobies. L’état alpha permet ainsi à la personne d’être au bord du sommeil, au bord du réveil, et donc de moins ressentir la douleur.


        


      


      Quand vous êtes totalement relaxé, vos peurs et vos angoisses disparaissent, vous arrivez vous-même à dissoudre vos pensées automatiques, toxiques, vos peurs, vos ressentiments. Vous êtes en prise directe avec votre inconscient, le potentiel de votre cerveau est optimisé car il n’a plus besoin de traiter les informations extérieures.


      Comme dans le travail sur la respiration, la détente musculaire – qui aboutit à l’état alpha – est indispensable à la sophrologie : quand le corps est détendu, l’esprit est au repos. Alors, seulement, on peut agir sur l’esprit !


    


    

    

      COMPRENDRE LE LIEN RELAXATION MUSCULAIRE/RELAXATION MENTALE


      On sait que les pensées et les émotions influent directement sur notre organisme et sur nos mécanismes régulateurs (respiration, circulation sanguine, rythme cardiaque).


      Pour mieux comprendre ce principe, on peut comparer l’être humain à un iceberg. Quelle que soit la taille de la partie émergée de l’iceberg, se cache sous l’eau une partie plus grande dont on n’imagine pas l’ampleur. La partie émergée est comparable au corps, la partie immergée à l’esprit.


      En apprenant à vous détendre de la tête aux pieds, à rencontrer et accueillir toutes les sensations de votre corps, vous serez conscient de vos tensions, vous pourrez éliminer progressivement votre stress. C’est le relâchement musculaire qui nous conduit vers une plus grande conscience de notre corps. Et c’est la conscience du corps qui permet l’acceptation de soi et engendre la confiance en soi.


      Je vais vous montrer comment relâcher vos muscles, segment par segment, comment prendre conscience de votre corps, de ses tensions, de ses besoins, comment vous détendre en profondeur. À l’issue de cette détente, vous aurez acquis une meilleure image de votre schéma corporel et vous deviendrez plus accessible à vous-même.


    


    

    

      POUR BIEN SE RELAXER : LA DÉTENTE DE BASE


      

        [image: image]Écoutez la piste 2, « Chromo-énergie ».


      


      L’objectif est de faire partir un courant de détente depuis votre cerveau afin qu’il se répande dans tout votre corps, pour relaxer l’ensemble de l’appareil musculaire et du système nerveux.


      

        

          [image: image] [image: image] Tout d’abord, fixez un point devant vous.


          [image: image] Comptez jusqu’à 3. À 3, fermez tranquillement les yeux et détendez-vous au maximum. Sentez les muscles de votre visage se détendre agréablement…


          [image: image] Relâchez les muscles du front, les muscles autour des yeux, desserrez les dents, décrispez les mâchoires. Votre langue se pose librement dans votre bouche, qui s’entrouvre légèrement… Prenez conscience de votre visage complètement relâché. Comme la nuit, lorsque vous commencez à vous endormir.


          [image: image] La détente descend ensuite dans votre gorge : relâchez les muscles du cou, libérez les vertèbres cervicales. Votre respiration est calme, régulière. Elle assure une parfaite oxygénation de tout votre corps.


          [image: image] Relâchez les muscles des bras, du haut des épaules jusqu’au bout des doigts.


          [image: image] À présent, prenez conscience de votre dos. Vous pouvez vous représenter votre colonne vertébrale très droite et de chaque côté les muscles du dos qui se détendent et deviennent très souples. Les tensions disparaissent progressivement.


          [image: image] Les muscles du torse se relâchent eux aussi et votre cœur bat à un rythme régulier et confiant. Tous les muscles de l’abdomen se détendent.


          [image: image] Relaxez enfin progressivement les muscles des cuisses, des jambes, des chevilles et jusqu’au bout des orteils.


        


      


      

        BIEN RESPIRER POUR MIEUX SE DÉTENDRE


        

          Pour accompagner la détente, le relâchement, concentrez-vous sur votre respiration. Vivez le flux et le reflux.


          À chaque expiration, allongez votre souffle et choisissez un ou deux mots suggérant la sérénité : « calme », « paix », « harmonie »…


          À chaque expiration, vous approfondissez votre détente. Tout circule bien dans votre organisme : l’air, le sang, la lymphe, l’énergie. Sentez l’énergie qui circule en vous comme une brise légère… Sentez votre respiration calme, régulière.


          Peu à peu, vous devenez votre respiration, vous êtes ce flux et ce reflux d’air dans votre corps, vous baignez dans un bain de décontraction.


          Imaginez ce bain qui remonte du bout des pieds jusqu’en haut de votre tête, détendant chaque muscle, chaque articulation, chaque partie de votre corps. Tout votre corps est à présent relaxé, imprégné par le courant de détente.


          À chaque inspiration, vous faites pénétrer en vous la détente ; à chaque expiration, vous libérez vos tensions qui partent très loin de vous ! Inspirez le positif, expirez le négatif…


        


      


      Vous êtes dans un état de quiétude très agréable. Prenez conscience de votre corps sans tension dans sa globalité… Vous pouvez rester dans cet état aussi longtemps que vous le souhaitez.


    


    

    

      EXERCICES PRATIQUES DE RELAXATION


      

        Le geste réflexe de relaxation


        Cet exercice vous permettra de vous détendre ultra-rapidement, à tout instant de la journée et en toute circonstance ! Grâce à lui, vous atteindrez instantanément un état de bien-être comparable à celui de la détente de base.


        Son principe est simple :


        

          	

            faites une détente de base (écoutez la piste 2, voir aussi ici) ;


          


          	

            quand vous êtes complètement détendu, faites un geste de votre choix. Choisissez un geste facile à exécuter et à refaire à tout moment, par exemple serrer les doigts, serrer le poing, tendre l’index.


          


        


        En cas de tensions, de coup de stress dans la journée, il vous suffira de refaire ce geste pour retrouver immédiatement les sensations de bien-être que vous éprouvez durant la détente de base !


        

          COMMENT ÇA MARCHE ?


          

            Le corps associe le geste et l’état de relaxation, il le garde en mémoire, l’inscrit dans ses cellules.


            Ce geste réflexe vous permettra de vous recentrer sur vous-même et de vous détresser rapidement. Vous pourrez le réutiliser quand bon vous semble pour vous détendre et vous concentrer avant un examen, une réunion importante, une prise de parole en public, etc.


          


        


      


      

        La boule d’énergie


        Cet exercice issu du qi gong est très facile à réaliser. Il aide à faire baisser la tension, il calme l’esprit et harmonise la respiration.


        

          

            

[image: image] [image: image] Debout, les bras le long du corps, inspirez profondément par le nez.


            [image: image] À l’inspiration, levez lentement les bras, souples, des deux côtés du corps devant vous, jusqu’à hauteur des épaules.


            [image: image] Tournez lentement les paumes de vos mains vers l’intérieur. Vos doigts doivent être légèrement écartés.


            [image: image] Rapprochez vos paumes l’une de l’autre et arrondissez vos bras en cercle comme si vous tentiez de saisir une balle.


            [image: image] En même temps, concentrez votre attention sur l’énergie qui monte du ventre au plexus solaire. Imaginez que vous avez dans vos bras une boule d’énergie. Maintenez le regard fixé sur cette boule que vous tenez devant vous.


            [image: image] Faites une pause en retenant votre respiration.


            [image: image] Puis, sur l’expiration, déplacez la boule, faites-la descendre au niveau du cœur, puis vers le plexus solaire, et posez les mains au niveau du hara, à deux doigts sous le nombril, en finissant mains à plat.


            [image: image] Recommencez une 2e fois : mains, boule, cœur, plexus, hara.


            [image: image] La 3e fois, insistez sur la respiration.


          


        


        Cet exercice fait baisser la tension, calme l’esprit, harmonise la respiration. À faire de préférence le matin pour se remplir d’énergie.


      


      

        Capter l’énergie


        Il nous arrive à tous d’avoir des baisses de tonus dans la journée, c’est normal. Il existe un exercice très simple qui va vous permettre de recharger facilement vos batteries.


        

          

            

[image: image] [image: image] Vous êtes debout, vos muscles sont relâchés.


            [image: image] Inspirez et levez lentement le bras droit, paume tendue vers le ciel pour capter l’énergie.


            [image: image] Ressentez comme un fluide d’énergie qui pénètre dans votre paume, puis dans votre bras et se répand dans toute la partie droite de votre corps. Prenez bien le temps de savourer cette sensation. Pour imprimer en vous cette sensation, tendez votre bras vers le ciel en serrant le poing. Retenez l’air quelques secondes, puis relâchez tout.


            [image: image] Faites la même chose de l’autre côté : levez le bras gauche, paume tendue vers le ciel pour capter l’énergie. Le courant d’énergie pénètre dans votre paume, votre bras, puis dans toute la partie gauche de votre corps. Soyez présent aux sensations de votre corps. Écoutez-le intensément. Pour imprimer en vous ces sensations, tendez plus encore votre bras vers le ciel en serrant le poing. Retenez l’air quelques secondes, puis relâchez tout.


            [image: image] Pour terminer, levez vos deux bras, paumes tendues vers le ciel, en forme de chandelier, dans un geste d’accueil et d’ouverture. À la fin du mouvement, inspirez profondément, retenez l’air pendant 5 secondes dans vos poumons en serrant les deux poings et tous les muscles du corps, puis expirez et relâchez tout. Cela vous aidera à conserver en vous cette énergie.


          


        


        En contractant et décontractant vos muscles, vous aurez une meilleure perception de votre corps.


        

          [image: image] MON CONSEIL MALIN : essayez de faire ce mouvement le matin avant de démarrer vos activités. C’est mon habitude depuis quelques années et c’est très agréable de commencer la journée avec la zen attitude !


        


      


      

        Prendre conscience de sa verticalité : je suis un arbre


        Cet exercice permet une prise de conscience de son corps en posture debout. Il développe la confiance en soi et l’enracinement dans la terre. Il provoque souvent un réflexe de détente, comme le fait de bâiller, et un réflexe d’étirement très bénéfique pour le dos. On note également un bien meilleur équilibre émotionnel, physique et mental.


        

          

            

[image: image] [image: image] Faites une détente de base (écoutez la piste 2, voir aussi ici) debout, le dos bien droit et souple.


            [image: image] Puis imaginez que vous êtes un arbre bien enraciné dans la terre. Sentez le contact de vos pieds avec le sol. Laissez bien descendre vos racines dans la terre.


            [image: image] Inspirez, sentez la sève régénératrice qui monte depuis vos racines jusqu’au bout de vos feuilles. Vous captez l’énergie positive du soleil, la pluie vous désaltère…


            [image: image] Expirez, la sève se diffuse partout.


            [image: image] Si le vent souffle, vous penchez à droite puis à gauche et vous retrouvez votre verticalité.


            [image: image] Vous êtes en confiance, en conscience entre le ciel et la terre.


          


        


        

          [image: image] MON CONSEIL MALIN : pratiquez le matin pour vous remplir d’énergie dans la nature au contact des arbres, vous en ressentirez encore plus les effets bénéfiques.


        


      


    


    

    

      COMMENT OPTIMISER VOTRE DÉTENTE ?


      II n’y a pas de tenue particulière pour pratiquer, mais choisissez des vêtements dans lesquels vous vous sentez bien. Évitez les chaussures ou vêtements trop ajustés, les ceintures, les cravates et les jeans hyper-serrés.


      À chaque fois que c’est possible, installez-vous de préférence dehors, en plein air, pour pratiquer vos exercices. L’idéal étant bien sûr d’être en pleine nature. Pas besoin d’aller en forêt ; un petit coin de jardin, un square peuvent suffire. Se relaxer dans la nature nous rapproche de notre propre nature et remplit nos cellules d’oxygène.


      Plusieurs conseils :


      

        	

          N’attendez pas d’être chez vous pour pratiquer la détente de base. Avec un peu d’habitude, vous parviendrez à la réaliser à tout moment de la journée :


          

            	

              debout dans une file d’attente au cinéma, au supermarché ;


            


            	

              assis devant votre ordinateur, ou pendant un voyage en voiture, en avion ou en train…


            


          


        


        	

          Vous pouvez réaliser vos exercices n’importe quand, quand bon vous semble, l’important étant de choisir un lieu et un moment qui vous conviennent réellement, lorsque vous êtes effectivement disponible et à même de vous consacrer totalement à ce que vous faites. Choisissez un ou plusieurs moments, et essayez ensuite de les maintenir quotidiennement. Voici quelques suggestions :


          

            	

              En matinée : les exercices du matin procurent de nombreux bienfaits pour le restant de la journée.


            


            	

              À la pause déjeuner : idéal pour ceux qui travaillent en dehors de chez eux.


            


            	

              En début d’après-midi : si possible, évitez de choisir ce moment, car c’est le temps de la digestion et on ressent souvent le petit « coup de barre » de l’après-repas, peu favorable à des exercices de relaxation en pleine conscience.


            


            	

              En fin d’après-midi : c’est un moment particulièrement favorable, car après la journée de travail, la fatigue invite plus aisément à la relaxation ; en outre, vous vous sentirez à la fois plus détendu et plus actif pour la soirée qui s’annonce.


            


            	

              En seconde partie de soirée : c’est également un moment propice à la relaxation car l’agitation familiale retombe et l’on a enfin du temps vraiment à soi.


            


            	

              Au moment du coucher : souvent choisi par ceux qui sont très occupés en journée ou qui ont du mal à s’endormir. Certes, on peut pratiquer ces exercices afin d’encourager le sommeil, mais sachez aussi choisir d’autres moments. La relaxation n’est pas uniquement destinée à trouver le sommeil et si vous vous cantonnez à cela, vous risquez de ne pas parvenir à l’appliquer dans les situations plus complexes du quotidien.


            


          


        


      


      

        ENTRAÎNEZ-VOUS !


        

          La sophrologie est comme un sport : pour progresser, il est bon de pratiquer régulièrement. Vous vous détendrez de plus en plus facilement, de plus en plus profondément, et vous en garderez les bénéfices de plus en plus longtemps.


          Choisissez votre moment idéal, celui durant lequel vous ne serez pas dérangé. Faites votre exercice au moins 2 fois par jour.


          Enfin, si un exercice ne vous plaît pas, pratiquez-en un autre. Rien ne sert de lutter. Le but est que vous vous sentiez ressourcé, rechargé.


        


      


      

        [image: image] Martin, 40 ans, chef d’entreprise, a toujours mal au dos


        Tous les matins en se levant et le soir en se couchant, Martin avait mal au dos.Tout son stress s’était concentré dans cette zone, il en avait littéralement « plein le dos ».


        Je lui ai appris la détente complète qu’il a pratiqué matin et soir, et, petit à petit, son mal de dos a disparu. Il a pris conscience de ses tensions et a appris à les relâcher. [image: image]


      


    


    










  


  Chapitre 3


  Pratiquer la visualisation


  

    Beaucoup de gens – dont vous faites peut-être partie – sont capables d’imaginer des scènes sensuelles, érotiques, des fantasmes… ce qui déclenche chez eux désir et excitation. A contrario, beaucoup de gens sont aussi – souvent à leur corps défendant – très compétents quand il s’agit d’imaginer des situations stressantes. Les rendez-vous anxiogènes, comme un entretien d’embauche, une prise de parole en public, stimulent leur imaginaire et ils ne peuvent s’empêcher de concevoir des situations effrayantes, ils gambergent, spéculent, cogitent…


    Mais si évoquer une scène désagréable ou menaçante peut engendrer du stress, visualiser une scène agréable (qu’elle soit réelle ou imaginaire) peut apaiser, apporter calme et équilibre. C’est le principe de la technique de visualisation : être capable d’évoquer des images agréables, paisibles, des images de bonheur simple pour lever ses freins inconscients, lutter contre ses peurs, développer son potentiel créatif, ancrer des projets positifs dans le futur.


    

      LA VISUALISATION ET L’ÉTAT ALPHA


      En visualisation, tout est possible, il n’y a pas de limites puisque l’on est relié directement à son inconscient. On se trouve dans cet état de conscience particulier, situé juste avant le sommeil, dont je vous ai parlé au chapitre 2 sur la détente musculaire, l’état alpha (voir ici).


      En état alpha, on peut agir sur l’hypothalamus, l’organe qui intervient dans la régulation du système nerveux autonome et des fonctions endocrines (le métabolisme, la croissance, les réactions au stress, l’activité sexuelle, etc.). L’état alpha agit également sur les centres régulateurs de l’éveil, du sommeil, de la faim, de la soif.


      En état alpha, on contribue à développer l’hémisphère droit de notre cerveau. C’est là que siègent la créativité, l’intuition, l’inconscient – plutôt négligés dans nos sociétés occidentales. Nous qui vivons habituellement à l’étroit, enserrés, contraints par notre cerveau gauche, nous gagnons énormément en liberté et en légèreté ! Nous ne nous sentons plus entravés par nos peurs, nos doutes, par les carcans de notre éducation. Nous réapprenons à laisser libre cours à notre imagination, à notre sensualité, nous retrouvons le chemin de nos sens. Nous pouvons repousser les limites, ouvrir grand notre champ de conscience et l’espace des possibles, faire tomber les obstacles qui barrent la route de notre bien-être.


      En état alpha, le cerveau n’a plus besoin de traiter les informations extérieures. On observe les choses avec plus de distance. On peut donc utiliser notre rêve éveillé pour favoriser notre épanouissement psychologique. L’état alpha est l’état idéal pour la visualisation, car ainsi le cerveau est déconnecté de ses peurs et inhibitions.


      La visualisation déclenche la sécrétion d’endorphines (qui procurent une sensation de bien-être et ont un effet analgésique sur la douleur), diminue la tension artérielle et les tensions musculaires, stimule le système immunitaire, diminue le taux de cholestérol, apaise et dissout l’anxiété. Grâce à la visualisation, on apprend donc à s’abandonner, à baisser la garde et à délaisser cette envie de tout contrôler provoquée le plus souvent par nos peurs inconscientes. On apprend à accepter que notre volonté soit « passive ». On se reconnecte avec ses intuitions, avec la nature, avec l’univers.


    


    

    

      COMMENT CHOISIR UNE IMAGE POSITIVE ?


      La technique de visualisation, vous l’avez compris, réside dans la capacité à évoquer, à appeler une image agréable, apaisante, sereine. Mais quelle image ? C’est à vous de la choisir, librement, elle peut changer selon les jours, selon vos besoins.


      

        

[image: image] Trouvez votre image positive !


        

          La prochaine fois que vous irez en forêt, à la campagne, à la plage, à la montagne – peu importe ! –, prenez le temps de choisir un lieu, un paysage, une maison, une image qui vous emplisse de joie, qui vous apporte sérénité, puissance, complétude, presque un sentiment d’absolu…


          Pour ancrer profondément cette image positive en vous, observez intensément ce lieu, respirez-le, écoutez-le, essayez de le ressentir par tous vos sens, prenez-en une photo mentale la plus précise possible – ce sera plus facile ensuite pour vous de vous le remémorer lors de la visualisation.


          Ce paysage agira comme un signe réflexe que vous pourrez utiliser, faire ressurgir à n’importe quel moment de la journée pour retrouver instantanément cet état de bien-être, de détente profonde et de paix intérieure.


        


      


      

        Exercice de visualisation de base : le havre de paix


        

        [image: image]Pour que cet exercice soit vraiment efficace, prenez d’abord le temps de faire quelques respirations abdominales (écoutez la piste 1), puis pratiquez une détente de base (piste 2).




        

          

            [image: image] Une fois bien détendu, laissez venir à vous l’image d’un lieu très agréable, réel ou imaginaire, un endroit merveilleux qui deviendra désormais votre refuge, votre havre de paix. Cela peut être la maison de vos rêves, un paysage que vous aimez particulièrement (une vallée, une forêt, un jardin, une île) ; c’est de toute façon un endroit qui respire, qui inspire le bonheur. Dans ce lieu, rien ni personne ne peut vous déranger, c’est votre espace et il vous est possible d’y exaucer vos souhaits les plus chers.


            Parcourez cet endroit en toute liberté, contemplez la beauté de ce site, communiquez, communiez avec la nature… Là où vous êtes, le ciel est lumineux, l’air est pur, doux, l’eau limpide, la terre fertile. S’il y a des fruits, délectez-vous de leur pulpe ; s’il y a des fleurs, enivrez-vous de leur parfum ; touchez, effleurez, caressez les éléments qui vous entourent : pierre, bois, sable, étoffe. N’oubliez pas d’écouter les sons environnants, animaux, végétaux – une brise légère, des pépiements d’oiseaux, le crissement du sable sous vos pieds… Prenez tout votre temps, prenez tout votre espace… La température est idéale, votre respiration vous berce délicieusement, vous baignez dans une atmosphère à la fois apaisante et régénérante, vous êtes calme, sûr de vous.


          


        


        Ce lieu, cet espace privilégié, ce havre de paix est désormais le vôtre, vous pourrez y revenir pour vous y ressourcer dès que vous aurez un moment. Photographiez définitivement ce lieu dans votre tête. Il vous suffira ensuite de faire ressurgir ce cliché mental chaque fois que vous en ressentirez le besoin afin de réveiller les sensations de bien-être que vous éprouvez actuellement.


        

          [image: image] MON CONSEIL MALIN : pratiquez cet exercice de visualisation le soir avant de vous endormir pour ancrer la paix en vous. Personnellement, je l’utilise souvent avec des femmes enceintes. Je leur demande de garder précieusement l’image de leur « havre de paix » jusqu’au jour de leur accouchement : cette image leur permettra de rester calmes et détendues pendant les contractions.


        


      


    


    

    

      À CHAQUE BESOIN SES EXERCICES


      

        La planche : comme en apesanteur


        Objectif : accéder à un lâcher-prise global du corps et du mental.


        

          

            [image: image] Imaginez que vous faites la planche.


            Il faut beau, vous flottez doucement dans une piscine, à l’air libre, ou bien en mer, une mer calme et paisible… La température de l’eau est idéale.


            Vous vous laissez bercer par les vaguelettes, les remous paisibles de l’eau qui font de douces ondulations. Enveloppé d’eau, soutenu sans contrainte, votre corps est fluide, léger, comme en apesanteur.


            Dans cette position, vos tensions musculaires s’estompent les unes après les autres.


            Au-dessus de vous, le ciel bleu azur vous offre un horizon rassurant, vous contemplez les nuages qui passent lentement, avec leurs formes cotonneuses, parfois évocatrices.


            Vous êtes en paix avec vous-même, avec votre corps, avec l’univers tout entier.


            Vous ébauchez quelques mouvements de natation avec les bras et les jambes, sans effort ni contrainte, vous glissez doucement sur l’eau…


            Dans cet univers aquatique, vous retrouvez les sensations matricielles, probablement celles que vous ressentiez dans le ventre de votre mère. Vous renouez avec les sensations fœtales primitives.


            Des sons vous parviennent comme filtrés – le chant des oiseaux, des voix lointaines et bienveillantes, le clapotis des vagues, le souffle léger du vent, le murmure de la vie alentour.


            Vous éprouvez une incroyable sensation de bien-être et d’harmonie.


            

              [image: image] MON CONSEIL MALIN : pratiquez cet exercice lorsque vous avez besoin de lâcher prise avec vos ennuis, vos soucis, ou lorsque vous ressentez des tensions dans le corps, des maux de tête dus au stress.


            


          


        


      


      

        La plage


        Objectif : déconnecter le mental et trouver un état de détente comme en vacances.


        

          

            

              [image: image]Écoutez la piste 3, « La plage ».


            


            À présent, laissez venir à vous l’image d’une plage ensoleillée, sur une baie idyllique.


            Vous vous étendez, vous vous détendez sur le sable fin.


            Votre respiration suit le flux et le reflux des vagues : à l’expiration, vous rejetez vos tensions sur le rivage ; à l’inspiration, vous amenez l’énergie de la terre vers vous.


            Le soleil rayonne sur tout votre corps, il diffuse une source de lumière, une source de joie qui apaise et régénère tout votre organisme.


            Sur cette plage, la température est idéale, vous êtes en sécurité, rien ni personne ne peut vous déranger.


            Vous êtes en harmonie avec la nature qui vous entoure, vos sens s’éveillent et se révèlent.


            Caressez le sable fin, sentez sa texture douce et chaude sous vos doigts. Sentez également votre peau caressée par les rayons du soleil, effleurée par une brise délicate.


            Laissez-vous bercer par le murmure des vagues qui accompagnent votre respiration.


            Respirez les embruns, imprégnez-vous de l’atmosphère maritime vivifiante gorgée d’iode, de magnésium, de tous ces oligoéléments indispensables à la vie, toutes ces molécules qui régénèrent vos cellules.


            Prenez tout votre temps, prenez tout votre espace, restez en osmose avec cette nature matricielle, rassurante, bienveillante. La mer est notre mère à tous, notre univers originel.


            Comme il fait beau et chaud, vous décidez de prendre un bain de mer et de nager dans l’eau à température ambiante. Vous vous allongez sur le dos et vous vous laissez flotter, voguer sur les ondes maritimes, sur les ondes sonores.


            Vous éprouvez une impression d’immensité, d’éternité.
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