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JEAN V-MANEVY

Malades du monde
entier, unissez-vous!

Des «soviets» d’un genre nouveau ont
fait leur apparition... aux trés capita-
listes Etats-Unis. Se plaignant d’étre
«mal traitées» par leurs médecins, des
dizaines de milliers de victimes d’une
centaine de maladies (rhumatismes,
herpés, psoriasis et autres troubles
chroniques) se réunissent en groupes

d’auto-défense, des «Fondations». A
New York, Sharon Thylan, 'un des
membres de I’Association des victimes
de ’endométriose (affection gynécolo-
gique) a consulté trente-six médecins
avant de trouver une aide efficace.
«Ces groupes nous redonnent I’espoir
et cet espoir est beaucoup plus positif
que n’importe quel médicament», dit-
elle.

Rendez-vous
sensationnel

a Montpellier, ou, au début de I’été,
«Euromédecine» a regu 7000 méde-

DERNIERES NOUVELLES MEDICALES

cins de 20 pays, dont cinq Prix Nobel,
quiontrévélé a 30 000 visiteurs, venus
de toute I’Europe, les secrets des tech-
niques et thérapeutiques les plus
«pointues.

«Les maladies cardio-vasculaires
tuent moins, d’année en année, alors
que les populations augmentent et
vieillissent», dit le professeur Paul
Puech. Le laser pulvérise les occlusions
qui bloquent les vaisseaux et le fibril-
lateur implantable ou « machine a res-
susciter» sera adapté sur les malades a
haut risque dés que son colit sera abor-
dable. Autre merveille, le ceeur artificiel
en céramique de carbone du professeur
Monti€s et son équipe marseillaise. 11

Sophrologie
et 3° age

Lausanne accueille, du 10 au 13 octo-
bre prochain, le Congres international
de sophrologie médicale et sociale.
Etymologiquement, le mot sophrologie
signifie science de ’harmonie du cer-
veau ou science de la sagesse. On peut
la décrire comme une hygiéne de vie
mentale et physique qui rend la person-
ne moins sensible au stress et aux éner-
vements, et donc plus résistante aux
agressions diverses et aux maladies.
Le champ d’applications de la sophro-
logie est vaste: diminution de la
consommation de médicaments (som-
niféres et tranquillisants), prévention
des maladies fonctionnelles, prépara-
tion aux interventions chirurgicales et
a la mort, pour n’en citer que quelques-
unes.

Faire face

Vieillir ou atteindre «I’age d’or», com-
me le définit le D' Abrezol, ne signifie
pas obligatoirement devenir malade.
C’est plutdt le moment ou I’on devrait
apprendre a jouir de la vie. Chercher a
voir ce qui est positif, ce qu’on peut
encore apprendre; mais aussi faire le
point sur tout ce qui ne va pas et qui
pourrait étre changé. Tout le monde a
des problémes et des tensions (une vie
sans probléme ne serait-elle pas mo-
notone?). Ce qui importe, c’est de faire
face et de trouver des solutions. La

sophrologie permet de découvrir en
nous des ressources inexplorées et ain-
si, petit a petit, de transformer positi-
vement notre existence. Les méthodes
enseignées sont simples, basées sur la
relaxation et la respiration. Ces techni-
ques ménent a une prise de conscience
de toutes les parties du corps. Il est trés
important de remuer les articulations
pour prévenir l’arthrite, et de bien
oxygeéner les cellules pour entretenir la
mémoire et les facultés de concentra-
tion. Certains exercices permettent
également de travailler sur les articula-
tions douloureuses, malheureusement
fréquentes lorsqu’on avance en age.
Ces exercices peuvent étre pratiqués
chez soi. Il est cependant recommandé
de les apprendre, non pas a partir d’un
livre, mais avec un instructeur quali-
fie. Des cours pour «l’age d’or», ou
3¢ 4ge, sont réguliérement organisés.

Vers le dernier acte

Une autre démarche de la sophrologie,
I’une des plus intéressantes peut-étre a
notre époque, est de se préparer a
mourir décemment, c’est-a-dire avec
aussi peu de crainte que possible. Cette
préparation porte le nom de thanato-
thérapie. Selon les cultures, la concep-
tion de la mort varie énormément. En
Occident, généralement, c’est synony-
me d’horreur, de peur panique. En fait
c’est presque un sujet tabou qu’on a
envie d’éviter. Or, cette attitude n’est
peut-étre pas la meilleure fagon de sur-
monter la panique irraisonnée. On n’a
aucune idée de ce qui se passe au
moment de la mort. C’est pourtant un
moment trés important qu’il faudrait
se préparer a affronter de maniére
consciente. Selon le D' Abrezol, «nous
avons a apprendre comment vivre la

mort positivement au lieu de mourir
notre vie».
Des exercices tout spécialement
congus a cet égard préparent les gens a
mourir paisiblement. C’est un peu
comme si on se préparait a partir en
voyage. On apprend a se détacher des
liens matériels et sentimentaux, pour,
en quelque sorte, renaitre a une nou-
velle vie. Cette expérience permet de
s’éteindre en paix a ceux qui sont au
bout du chemin. Mais, pour chacun,
c’est également une excellente métho-
de de se délivrer de I’angoisse que pro-
voque la simple notion de mort. Les
sophrologues insistent sur le fait qu’il
est trés important de quitter ce monde
consciemment, sans étre bourré de
drogues. Or, si le destin prévoit un
départ brutal, il est donc préférable de
s’y étre préparé auparavant.
Nous sommes normalement faits pour
naitre en bonne santé et le rester toute
notre vie. Le corps s’use avec les an-
nées, et un jour vient I’heure de s’en
aller. Mais il n’est pas nécessaire de
souffrir pendant des mois et de finir a
I’hopital. C’est ainsi que la sophrologie
nous apprend a vivre et 2 mourir de
fagon harmonieuse. Cette science ne se
prétend pas une panacée, elle n’élimi-
ne pas les autres disciplines médicales.
Elle propose simplement une dimen-
sion nouvelle pour une vie moins
stressée, basée sur une alimentation et
un approfondissement de nos poten-
tiels cachés*. Autrement dit, on peut
redécouvrir a tout age I’équilibre et
I’harmonie qui est en chacun de
nous.

Marie-Antoinette Crivelli

* Pour en savoir plus, vous pouvez lire Vaincre
par la Sophrologie, du DT Abrezol, aux Editions
Soleil.



	Sophrologie et 3e âge

