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SOPHRO
S

FLORENCE BINAY,
SOPHROLOGUE, NOUS
CONSEILLE QUELQUES
EXERCICES SIMPLES QU

REVEILLENT, DYNAMISENT

ET APAISENT TOUT

AU LONG DE LA JOURNEE.

PAR LISE BOUILLY

AU REVEIL, SE DETENDRE

Pour désengourdir doucement son corps, on
s'étire comme un chatdans sonlit :en prétant
aftention & chaque partie du corps tout en
respirant amplement. On peuty associer,
tel un mantra, une affirmation positive.

Par exemple : «Je suis remplie de vitalité »,
«Je suis de plus en plus sereine ». A répéter
lentement, dans sa téte ou & haute voix, en
respirant profondément, avec toujours une
inspiration par le nez et une expiration parla
bouche.

DANS LES TRANSPORTS,
S’APAISER

Debout dans une rame de métro ou un
tramway, on se visualise dans une bulle (ou
un ceuf 1) colorée ou lumineuse, qui fait rem-
part & notre environnement. On respire en
allongeant 'expiration qui contréle le sys-
teme parasympathique et apaise le systeme
nerveux. Le cceur semballe ? On détourne
I'attention sur une partie du corps qui estfran-
quille (pieds, mains...], ou on convoque une
image apaisante comme le bord de mer.

A SON BUREAU,

FAIRE DES PAUSES

Un cerveau qui tourne au ralenti ? Sur sa
chaise, le dos droit, on respire profondément
en effectuant des mouvements trés lents de
la téte : vers la droite, vers la gauche, en
avant puis en arriere ; puis des cercles dans
unsensetdans 'autre. Peu & peu, les fensions
au niveau de la colonne cervicale et des
épaules se diluent, etle cerveau s'oxygéne.

AU DEJEUNER, RALENTIR

Avant de se précipiter sur son assiette, on
porte son attention quelques secondessurle
mouvement de son ventre (eny posant éven-
tuellement ses mains), qui samplifie al'inspi-
ration et se relache al'expiration. Pendantle
repas, on reste attentive & ce que 'onmange
eton mache longuement... Alaclé : détente
etdigestion optimisées |

POUR TOUT SAVOIR

ELLE VIE PRIVEE /BIEN-ETRE

AVANT UNE REUNION,
DESTRESSER

Assise ou debout, on s'étire avec vigueur
dans une inspiration. Puis on se relache dans
une expiration, enimaginant que I'on expulse
stress etappréhensions. Arépéter trois & cing
fois. Place ensuite & une courte visualisation.
On ferme les yeux et on se projette en réu-
nion, calme et efficace. On peut aussi réac-
tiver le souvenir d'un événement similaire
pendantlequel on a particuliérement assuré.

A TOUT MOMENT, EVACUER

Une réflexion désagréable, une nouvelle
contrariante ? Pour couper court aux rumina-
tions et apaiser le mental, on respire en
portant son atftention sur les épaules quise
soulévent et s'‘abaissent au rythme de la
respiration. Pour apaiser des émotions néga-
tives, on privilégie plutdt la respiration
des cétes quis'écartent surl'inspiration et se
rapprochent sur 'expiration.

EN SOIREE, DECOMPRESSER

L'enjeu : créer un sas de décompression
entre la vie professionnelle et personnelle.
En position assise ou allongée, on se repré-
sente le corps en trois parties : la téte et les
épaules, les bras ef le thorax, etles jambes.
On visualise la premiére et on inspire et
expire trois fois de suite en évacuant tracas
etsoucis sur chaque expiration. On procéde
de laméme facon surles deux autres parties
du corps.

AU COUCHER, DECROCHER

Au lit, allongée sur le dos, on visualise un &
unles points d'appui du corps surle matelas.
Se dire parexemple : «Je sens|'appuide ma
téte sur l'oreiller » et, & chaque expiration,
imaginer que la téte se dépose un peu plus
surl'oreiller. Une bonne facon de décrocher
des préoccupations de la journée suscep-
tibles de contrarier'endormissement. H

« 121 ASTUCES DE SOPHROLOGIE & AUTRES PETITS
BONHEURS », de Florence Binay (éd. Le Souffle d'Or).

La sophrologie estune méthode psychocorporelle qui sollicite nos ressources positives
pour éliminer tensions physiques et psychiques. Elle propose des exercices axés
sur |'attention au corps, la respiration et la visualisation de différentes situations

—réelles ou imaginaires — positives.

A lire : «Retraite yoga » de Caroline Wietzel (éd. du Chéne). Pour se relaxer en révant.

A écouter : la « Morphée Box» 210 séances de sophrologie et de
‘méditation audio — élaborées par Florence Binay — pour vaincre ses
insomnies. Chez Nature & Découvertes, Boulanger et sur morphee.co
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