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La balade des gens heureux

Rien de tel pour les angoissés en tout genre, glatade entre amis sous un soleil radieux. Maiyéace, j'ai 0sé
rassembler des adhérents de Médiagora pour unespeata bucolique, dans mon petit village a proximédrouen ;
S’émerveiller au gré du temps de ce que la natous offre..........

Le moindre papillon, l'oiseau qui siffle en hautl@debre et que I'on essaie de distinguer, le spedetenchanteur des
grenouilles plongeant, a notre arrivée, dans la&emerouverte de splendides nénuphars..........

Encore une journée magnifique, comme quoi la viéaét® de choses simples qu'il faut prendre legsrme redécouvrir ¢
d’apprécier.

\oila un moyen tout simple de sortir de son isolete

Laurence

Le sport qguel bonheur!!!

L'exercice physique modéré mais régulier, permehtietenir son corps mais aussi son mental, maje ¢& I'apprendra
a personne !!!

Alors, pour les personnes anxieuses toute actsitértive correspondant bien sdr, a sa persognakt source de bien-
étre, car cela demande une concentration qui esfinée a leurs symptéomes ou le manque de cordleurs émotions
est défaillant. De plus, pratiquer un sport colfepermet d’améliorer sa relation avec les autrégalement source
d’angoisse au quotidien pour les phobiques.

Alors, plus une minute a perdre, que ce soit diaydg la boxe, de la gym, du footing et j'en padstes meilleurs,
trouvez le vbtre et vous verrez que vous ne poyiezvous en passer.

Laurence



L' Agoraphobie expliqguée a ma fille

Si je devais expliquer ce qu’est le trouble dediagphobie & ma fille :

Je dirais que petit & petit une émotion en noussadp plus en plus de place et parfois asphyxitettes autres
émotions : cette émotion est le peur.

Je dirais que notre météo intérieure s’est dérégl@dieu d’avoir des variations de temps normakesc tour a tot
du soleil, de la pluie, du ciel bleu, des nuagesansde climat des personnes souffrant d’agoraphdbgenuages de
'anxiété sont souvent présents et donnent lieesacoups de tonnerre d’angoisse.

Je dirais que comme lorsqu ‘elle a peur du noguétlle imagine des fantdmes, des monstres, deseshmu des
étres qu’elle craint ; les agoraphobes ont peundages et des coups de tonnerre et qu’ils imagalers des choses qu
leur font peur : ils imaginent qu’ils vont avoir gnave malaise, qu'ils vont s’étouffer, mourir oevenir fou... Qui
pourrait se sentir bien en imaginant de telles eb&s

Cette imagination renforce la peur, les coups daedae deviennent alors de plus en plus fortssetémsations
physiques de I'angoisse intenses.

Je dirais que les agoraphobes ne se sentent paécerité dans leur maison corporelle, le prenier du nous
habitons tous et qu’ils recherchent cette sécdates leur environnement extérieur : il y a donclees qui leur font peu
et qu’ils évitent et des lieux qui les rassurenti @urrait s’épanouir en se sentant continuelldreardanger ?

Je dirais que méme si sa mere a souvent peur @é@shdante des autres pour se déplacer, ellaesidulte
responsable, consciente de son probleme, et qaétesse est aussi une force : car par expérielfeest devenue plus
tolérante a I'égard d’elle méme et a I'égard désldases et des défauts des autres.

Justine

Pensées zen(a choisir)
* Méme si tu aimes les fleurs elles fanent, ménta aiaimes pas les mauvaises herbes elle poussent
* Chague moment éclipse le moment d’avant. Peu itepre qui arrive, ceci est le présent. Fais yagan.

Connaissez-vous Moshe Feldenkrai®

Cet homme est né en Russie en 1904, mais estuphgsicien et ingénieur en France. Il obtient 8@86lla ceinture noit
de judo. Suite a une grave blessure au genoue quidamne au fauteuil roulant, il décide d’utilises connaissances
scientifiques et sa pratique des arts martiaux pgapprendre a marcher. Ainsi, installé en Isibperfectionne les
exercices qui lui ont été si utiles, et finalemeat au point la méthode qui porte son nom, et quéilde cesse, jusqu’a s
mort en 1984, de faire connaitre dans le monderenti

En quoi consiste cette méthode ?
Tout d’abord, constatons que I'étre humain est lol@p@dune trés grande variété de gestes, mais quagigue il n’en
utilise en général qu’une partie tres limitée.dlge donc de découvrir toute la mobilité dont tems est capable, grace :

des exercices respectueux des possibilités de khacu

Concrétement, comment ¢a se passe ?



La méthode peut se pratiquer en séances indivelyeluquel cas le praticien souléve, soutientgdade la téte, le torse,
les bras, les jambes, les entrainant dans un mantatifférent des gestes habituels.

Elle peut également consister en séances collscivecours desquelles le praticien propose debinamons de
mouvements variés, souvent inhabituels, qui amdasnhdividus a prendre conscience de leur rigidita découvrir
d’'autre facons de bouger.

Quels sont les bénéfices de cette méthode ?

Elle permet une plus grande aisance corporellpaeiculier une meilleure acceptation des zonesaips percues comn
problématiques. En outre, elle combat I'anxiétélpanouvement.

Fabienne M

La Sophrologie

Le motsophrologiese rattache a trois éléments de vocabulaire graera:

S O S qui signifie harmonie , équilibre
PHREN esprit, conscience
LOGOS étude, traité, discours

La sophrologie se désigne donc comme I'étude dertionie de la conscience ou de la conscience élibégu

Elle a été créée en 1960 a Madrid par le profesae@AYCEDO médecin neuro-psychiatre.

Elle est a la fois une sciengei étudie la conscience et une méthodologiepropose des techniques pour 'harmonise
de la conscience, adaptées aux multiples applitatie la vie active.

Beaucoup d’étres humains souffrent aujourd’hui @daties psychosomatiques : angoisses, phobiesiéqns,
insomnies, troubles digestifs, cardiaques etc... ps§mes de conflits intérieurs, de dysharmoniejaliffés d’adaptation
et donc de déseéquilibre.

Dans le cadre de MEDIAGORAa sophrologie est intéressante, notamment léaretaques de panique (avec ou san

agoraphobie) car elle propose différentes techsifagles a réutiliser pour soi-méme :

les technigues respiratoires

la respiration est au centre du processus sophqoieg

I'apprentissage de sa maitrise est le premier itramasophrologie

elle va avoir a anticiper et évacuer le négatifiduer I'état de stress, arréter le début d’'ungegrinduire le
calme, le bien-étre

la relaxation:

chaque partie du corps est appelée a se défendre

c’est une lecture du corps qui favorise, entra@neohcentration et I'élimination des pensées negaibu parasites

il va s’agir d’observer ce qui se passe en nous darétat modifié de conscience ou nous passoosdsEs
alpha, un état de grande présence a nous-mémes,semsations. Le corps a des messages a nousdtans
par ses tensions. Notre histoire est inscrite tlanerps. Corps et esprit sont indissociablesmbuls appartien
de libérer ces énergies bloquées pour qu’ellesmiteht plus I'expression de la vie.

Pendant la relaxation du corps, notre systeme nrive aussi va se mettre au repos.

La relaxation dynamique

Elle permet la prise de conscience du schéma agrpor

Le sentiment de notre propre corps, de son pelerntergétique est trés important pour pouvoir kaguendre
du recul, contrdler nos réactions dans les sitnatie stress ou d’émotion en utilisant des moyens d
réassurance, stabilité, ancrage, récupératiorni|istdion.




Elle permet la maitrise de nos peurs
Pendant les exercices, nous allons activer la pgoredes sensations habituellement vécues comriegames et

les réhabiliter en normalité c'est-a-dire les vifaeorablement, positivement : engourdissementnidlements, chaleur,
vertiges, accélération de la respiration, du rytluareliaque..... ces sensations deviennent alorsysadede vie, de bien-
étre, d’énergie qui circule librement ; des signesnaux de récupération et non plus synonymes diétmea d’'incontrole,
de peur.

Le moment de récupération est le moment le plusitapt car dans cette période s’engramment leseti@sv

informations corporelles permettant la structuratio schéma corporel.

Les techniques de réduction deu négatif ou libécatides tensions physiques et psychiques

Les techniques de renforcement du poséifec activatiore nos ressource®utes ces potentialités qui
sommeillent en chacun de nous dans notre incortscien

Le but est de redécouvrir les capacités positiéesi@s par le passé, les ramener a la consciemrésint pou
réanimer I'espoir et renforcer I'estime de soictefiance, I'assurance.

Les techniques de mise en situation

Aprés un entrainement de relaxation dynamique, poysosons a la personne de se préparer a affrdeser
mises en situation anxiogenes (voiture, espace fodée etc...) dans un premier temps, le sophrologue
explique la mise en place des pensées, concluségetives et 'approche sophrologique pour modde
schéma

La sophrologie nous permet donc de comprendre farictionnement profond , de devenir conscientegionsables, d

sortir de notre enfermement.
Elle permet a I'étre humain de prendre consciengesa vie n'est pas une impasse mais un chemwiantidu passé et
tend vers un avenir meilleur et plus éclairé.

Laurence

Un grand merci aux adhérents pour leurs articles !
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