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Apprendre a trouver du relachement dans les
moments de tensions, atténuer la douleur tant
physigue  que  psychologique,  accepter
progressivement ce qui est la et réfléchir sur le
message qu'apporte la situation et en trouver
du positif.

Tel est l'objectif de la Sophrologie dans un
accompagnement avec les personnes atteinte

d'un cancer.

Le role d'écoute du Sophrologue est avant tout
impaortant, cultiver les silences, les moments
d'introspection, respecter lintimité de la

personne.
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Les expositions dédiees a l'ouvrage
photographique d' Hugues Charrier ont débuté
sur Paris actuellement avec celle prévue au

Corbusier sur Marseille du 14 au 16 octobre.

1 femme sur 8 est atteinte du cancer du sein et
les hommes ne sont pas épargnés par la
maladie. En témoigne dans |'ouvrage, le vécu

de "Franck", surpris par la maladie.

Les campagnes de prévention sont tout de
méme plus orientées vers les femmes car elles
sontaussi plus touchées.

Il est donc courant d'avoir un diagnostic
malheureusement tardif pour I'homme, avec
dans certains cas, un stade de la maladie déja
bien avance.

Or nous sommes tous concernés B

La Sophrologie n'a plus & prouver son
efficacité dans un équilibre intérieur et qui
passe par une prévention de notre santé a la
fois physique et mentale !

On en parle juste apres @

S CE NUMERO
CANCER ET ACCOMPAGNEMENT

SOPHROLOGIQUE

LA SOPHROLOGIE DANS LES
EPHAD

O'HOPONOPONO VOUS
CONNAISSEZ 7

Si vous souhaitez des renseignements sur la formation de praticien en Sophrologie :

= Lien vers la page https://www.efpp-e-learning.com/formation-praticien-en-sophrologhie-pxl-16_135.html

= Contact: severine@efpp.pro
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CANCER ET ACCOMPAGNEMENT
SOPHROLOGIQUE

Dans le cadre d'octobre rose je mets en avant le
cancer du sein... mais la sophrolog est
compeétente dans tous types de cancer afin de
traverser au mieux cette épreuve aussi difficile

que douloureuse.

Un suivi thérapeutique réussi englobe en grande partie l'approche mentale et positive de

la personne face a la maladie. Adopter une réalité objective sur la situation afin de la

regarder plus positivement, s'intéresser également au message qu'elle apporte.

Conjointement aux éventuels traitements oncologiques spécifiques, la Sophrologie

intégrée dans ce que l'on appelle les soins de supports, soit les soins ou soutiens

nécessaires aux malades. Dans le dernier Plan Cancer du ministére de la santé, la

Sophrologie a été clairement intégrée en "soin oncologique de support".

Lors de ['annonce du diagnostic, le malade, est dans la plupart des cas, absorbé par une

importante anxiété, en proie au désarroi, source de tensions supplémentaires, t

physiques que mentales.

Le stress est en place... ce dernier diminue la quantité des anticorps et des globules

blancs nécessaires et affaiblit inévitablement les défenses immunologiques, déja bien

mises a mal, avec une majoration des effets secondaires liés au traitement.

est

ant

Dans l'accompagnement la sophrologie va donc s'inscrire sur

plu

Not

sieurs axes :

Apprendre a gérer 'anxiété liée a I'appréhension des traitements que
ce soit radiothérapie ou chimiothérapie. Ces derniers sont redoutés
étant donné que les effets peuvent rendre encore plus malades.

Les exercices de visualisation permettent de mieux accepter les
traitements et de modifier la perception du malade, avoir une vision
plus positive de l'intention méme des traitements. Pour le malade ne
plus avoir l'impression de subir mais mobiliser ses forces et ses
ressources dans un objectif de guérison.

Mieux appréhender d'autres effets secondaires de la maladie tels que
I'extréme fatigue, les douleurs ...

Un travail sur la reconstruction de l'image de soi peut étre envisagé en
fonction du besoin du malade.

Remettre le corps en mouvement, progressivement et tout en
respectant les limites de chacun est primordial, et ce grace a des
techniques de respiration, des exercices dynamiques, et de la
visualisation positive.

La sophrologie va permettre de lutter efficacement et avec
détermination, et ce tout au long de la maladie, en permettant de
diminuer les effets secondaires et de mettre en avant les bénéfices des

traitements.

re cerveau ne fait pas la différence entre le réel et |'imaginaire |

Alors utilisons notre imaginaire de maniere positive, encourageante, et

surtout ne le laissons pas dicter nos pensées B

Rien n'est inévitable et en méme temps beaucoup d'éléments peuvent étre évités.

En terme de prévention, notre meilleure alliée santé ce trouve ét

hygiéne de vie maximale en commencant par une alimentatio

re nous-méme. Notre capital santé passe également par une

n saine et équilibrée. Une activité physique réguliére est

également capitale, chacun a sen rythme, en fonction de ses capacités et de ses besoins. Entretenir des liens sociaux de

qualité, vient compléter cet équilibre de vie nécessaire a la diminution de toute source de stress, donc de tensions et je boucle

la boucle "L'attitude mentale face a cette agression qu'est le cancer, se révéle d'une importance capitale" - Dr Raymond

Abrezol
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ET SI LA SOPHROLOGIE VENAIT
ROMPRE L'ISOLEMENT EN MAISON DE
RETRAITE ?

La Sophrologie ne va pas soigner les troubles neurodégénératifs mais elle
va faciliter 'appréhension de l'environnement et faire ressortir des
sensations qui n'avaient peut-étre pas été activées depuis longtemps.
Méme pour certaines personnes avec une pathologie importante, réveiller
les sens apporte une interaction voir des réactions physiques (sourire,
grimace...).

Le sophrologue va venir ouvrir des petits tiroirs, faire prendre conscience
et donc confiance dans leurs capacités, retrouver une interaction que ce

soit avec leur corps mais également avec leur environnement.

Au sein des EPHAD la sophrologie va pouvoir intervenir dans les situations
suivantes :

» Prévention des chutes en travaillant sur la motricité

* Prévention des crises d'angoisse, du stress

e Travail sur des troubles de la mémoire, du sommeil

* Rompre de la solitude et de I'ennui.

Pour cela le Sophrologue va opter pour différentes techniques :

* Larespiration ludique

"On ne peut pas s'empécher de vieillir,

s Les stimulations tactiles, olfactives, sonores pour travailler la mémoire
et stimuler 'attention mais on peut s'em péc her de devenir vieux
* Larelaxation qui permet de libérer les tensions physiques et mentales “Henri Matisse- @

* Ladécontraction musculaire avec une stimulation douce du corps

® Lavisualisation positive

‘ ‘ Accompagner les seniors, c'est leur apporter de ['humanité, de la vie, de la

relation, de |'énergie positive, de |'écoute et bien d'autres bénéfices qui sont

essentiels a tout étre humain. C'est également favoriser le lien et le partage.

Ne voyons pas uniquement la personne &gée mais celle qui a apporté sa
contribution & ce monde en tant qu'homme ou femme, pére/mére, et qui
mérite bien désormais que ce monde extérieur, possede un regard bienveillant
afin gu'elle puisse étre dans sa dignité, avoir confiance dans ses capacités, et

vivre au mieux le présent.

Intégrer la Sophrologie au sein d'un EPHAD, c'est un travail d'équipe !

C'est accompagner a la fois les résidents dans un mieux étre physique et
psychiqgue mais également les équipes de soignants. Pour ces derniers
l'accompagnement peut étre ciblé sur un équilibre personnel et di a la
pénibilité de certaines missions par exemple. Ou bien il peut se faire dans le
cadre d'une formation professionnelle afin qu'ils puissent eux-mémes

dispenser la pratique. Les attentes de chacun sont donc bien distinctes.

Le mafitre du mot du Sophrologue est |'adaptation ! C'est savoir étre flexible vis
a vis du groupe, a la réalité du moment, c'est donc adapter les séances afin que

chacun y puise, a sa maniére, tous les bienfaits des exercices proposés.
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HO'OPONOPONO
L'ESPRIT ALOHA POUR DEVELOPPER
UNE VIE SAINE

Je vous partage une découverte. Anciennement utilisé
dans le cadre de gestion de conflit au sein des tribus, cet

art de la sagesse a été adapté a notre vie moderne.

Nos valeurs et nos croyances limitantes, notre vécu, notre
histoire, nos filtres, et donc nos pensées, le tout se trouve bien
niché dans notre inconscient,

Notre conscient nous leurre en nous faisant croire qu'il se trouve
aux commandes de tous nos agissements, lorsqu'en fait ces

derniers sont influencés voir conditionnés par notre inconscient.

De maniére trés personnel, notre cerveau met tout en scéne afin
de nous faire croire que tout ce qui nous arrive provient de
['extérieur... Or, nous sommes chacun acteur et responsable de
tout ce que nous vivons. Comprendre ce mécanisme nous
permet d'étre acteur de notre vie et de ne plus subir. Le simple
fait de modifier notre maniére de pensée, nous permet de
modifier une situation, de ne pas la voir sous le méme angle et

donc d'agir difféeremment, plus positivement.

Le Ho'oponopono est donc une philosophie de vie, il fait partie
de l'esprit Aloha "la sagesse Polynésienne" :

e Aloha=Tolérance, amour...

e Pono = l'intégrité de nos pensées, paroles et actions

e Ho’oponopono = effacement des parties sombres de notre

étre

Le Ho'oponopono a trouvé sa source dans un rituel de pardon et
réconciliation utilisé au sein des populations Hawaiennes et
notamment afin de régler les conflits entre tribus.
La technique a bien entendu été adaptée a notre monde
moderne. Elle reste une technique qui va rectifier l'erreur,
remettre dans la droiture, effacer la noirceur de notre étre et
nous remettre dans notre intégrité. Il s'agit d'un travail visant a
effacer les processus perturbateurs inconscients et de les

transformer en processus aidants.

Le principe de Ho’oponopono rejoint celui de la loi d’attraction

qui explique que des énergies de méme fréquence s’attirent.

ALOHA RK

SOURCE IMAGE ETSY

Le rituel se base sur une concentration et une répétition d'une
phrase " Désolé, pardon, merci, je t'aime".
Afin de mieux la comprendre :

s "Désolé" : d'étre a |'origine de cet événement

e "Pardon": ou plutot "je me demande pardon”

e "Merci" : merci a la vie de me confronter a cette situation
et qui me fait prendre conscience d'un schéma de pensée
erroné.

e "Je t'aime" : j'aime la vie et malgré le fait que je sois a

['origine de la situation, "je m'aime" / autocongratulation
Le processus ne peut, a priori, pas avoir de répercussions
positives, si nous ne mettons d'intention ni de concentration

dans la demande d'effacement de nos mémoires erronées.

Et vous, pratiquez-vous le Ho'oponopono 7@

LA GAZETTE SOPHRO SEVERINE MICHAUD - EMODEV/EFPP OCTOBRE 2022





