

PREFACE

Cet ouvrage est composé de 50 exercices de sophrologie simples à pratiquer afin de vous aider à gérer vos douleurs au quotidien et à retrouver un meilleur confort de vie.

5 thèmes essentiels sont abordés comprenant chacun 10 exercices : Comprendre et apaiser la douleur, douleurs du dos et des articulations, maux de tête et migraines, douleurs chroniques et fibromyalgie, et retrouver le sommeil malgré la douleur.

Ils vont vous aider au quotidien à diminuer l'intensité de vos douleurs, à mieux les gérer, à ne plus vous laisser envahir par elles. Vous apprendrez à reprendre le contrôle, à développer des stratégies efficaces de gestion de la douleur et à améliorer votre qualité de vie.

Et bien sûr, plus vous pratiquerez ces exercices, plus ils seront efficaces rapidement. N'hésitez pas à tous les essayer et ne gardez que ceux que vous préférez, ceux avec lesquels vous êtes le plus à l'aise, ceux qui vous apportent le plus de soulagement.

Il vaut mieux que vous n'utilisiez que quelques exercices souvent plutôt que tous seulement une ou deux fois. Adaptez-les aux situations et appropriez-les-vous. N'oubliez pas que c'est un travail de ressenti, soyez à l'écoute de vos sensations corporelles et soyez attentif à tous les effets positifs qu'ils vous procurent.

Ces exercices ne remplacent pas un suivi médical. En cas de douleur nouvelle ou inhabituelle, consultez un professionnel de santé.

Je vous souhaite un soulagement progressif et durable de vos douleurs.
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COMPRENDRE ET APAISER LA DOULEUR

Ces exercices permettent de comprendre les mécanismes de la douleur, d'apprendre à prendre du recul face à elle et de développer des stratégies efficaces pour la gérer. Ils créent un nouveau rapport à la douleur, moins subi et plus actif.

➢La respiration anti-douleur

Cet exercice utilise la respiration pour diminuer l'intensité de la douleur.


	•Installez-vous dans la position la plus confortable possible.

	•Fermez les yeux et portez votre attention sur votre respiration.

	•Respirez naturellement, sans forcer, pendant quelques instants.

	•Puis commencez à ralentir votre respiration doucement.

	•Inspirez lentement par le nez en comptant jusqu'à 4.

	•Expirez encore plus lentement par la bouche en comptant jusqu'à 6 ou 8.

	•Concentrez-vous précisément sur l'expiration, qui doit être longue et complète.

	•À chaque expiration, imaginez que vous expulsez une partie de la douleur.

	•Visualisez la douleur qui sort de votre corps avec le souffle, comme une fumée grise.



Continuez cette respiration pendant 5 à 10 minutes.

La respiration lente active le système nerveux parasympathique et diminue la perception de la douleur.

➢Scan corporel de la douleur

Cet exercice permet de localiser précisément la douleur et de prendre conscience des zones sans douleur.


	•Allongez-vous confortablement ou asseyez-vous, fermez les yeux.

	•Commencez par porter votre attention sur vos pieds. Y a-t-il de la douleur ?

	•Remontez lentement : Chevilles, mollets, genoux, cuisses.

	•À chaque zone, posez-vous la question : "Y a-t-il de la douleur ici ?"

	•Si oui, observez-la sans jugement. Quelle est son intensité sur une échelle de 1 à 10 ?

	•Si non, prenez conscience de cette absence de douleur. Ressentez le confort de cette zone.

	•Continuez le scan : bassin, ventre, dos, poitrine, épaules, bras, mains.

	•Puis cou, mâchoire, visage, crâne.

	•Prenez conscience que même si certaines zones sont douloureuses, d'autres ne le sont pas.

	•Portez votre attention sur les zones confortables et amplifiez cette sensation de confort.



Ce scan vous permet de ne plus être entièrement identifié à la douleur.

➢Visualisation de la couleur

Cet exercice utilise la couleur pour transformer la perception de la douleur.


	•Installez-vous confortablement et fermez les yeux.

	•Portez votre attention sur la zone douloureuse.

	•Demandez-vous : si cette douleur avait une couleur, quelle serait-elle ?

	•La plupart du temps, les gens voient du rouge, du noir, ou du gris foncé.

	•Visualisez cette couleur dans la zone douloureuse.

	•Maintenant, choisissez une couleur apaisante : bleu clair, vert doux, rose pâle, blanc lumineux…

	•À l'inspiration, imaginez que vous inspirez cette couleur apaisante.

	•À l'expiration, imaginez que cette couleur vient remplacer la couleur de la douleur.

	•Progressivement, la zone change de couleur, devient plus claire, plus douce.



Continuez jusqu'à ce que toute la zone soit teintée de la couleur apaisante.

Observez si l'intensité de la douleur a changé.

➢La dissociation de la douleur.

Cet exercice crée une distance mentale entre vous et votre douleur.


	•Installez-vous confortablement et fermez les yeux.

	•Imaginez que vous pouvez sortir de votre corps et l'observer de l'extérieur.

	•Vous êtes maintenant un observateur extérieur qui regarde votre corps allongé ou assis.

	•Observez ce corps comme si c'était celui de quelqu'un d'autre.

	•Vous voyez qu'il y a de la douleur dans ce corps, mais vous n'êtes plus dedans.

	•Vous êtes l'observateur, pas la douleur.

	•Créez encore plus de distance : imaginez que vous vous élevez vers le plafond.

	•De là-haut, vous observez la scène : un corps qui ressent de la douleur.

	•Mais vous, l'observateur, vous êtes séparé, en sécurité.



Cette technique de dissociation diminue l'impact émotionnel de la douleur.

Pratiquez régulièrement pour développer cette capacité de mise à distance.

➢Le dialogue avec la douleur.

Cet exercice transforme votre relation à la douleur en établissant un dialogue.


	•Installez-vous confortablement et fermez les yeux.

	•Portez votre attention sur votre douleur.

	•Au lieu de la combattre, imaginez que vous pouvez lui parler.

	•Demandez-lui mentalement : "Que veux-tu me dire ?"

	•Restez à l'écoute, sans attente. Parfois une réponse vient.

	•La douleur peut être un signal : "Repose-toi", "Change de position", "Tu as besoin d'aide".

	•Remerciez la douleur pour le message, même si c'est difficile.

	•Puis dites-lui : "J'ai compris. Maintenant tu peux diminuer."

	•Visualisez la douleur qui commence à se calmer, ayant accompli sa mission.



Ce changement de perspective transforme la douleur d'ennemie en messagère.

Vous reprenez du pouvoir sur elle.

➢La vague de douleur

Cet exercice utilise la métaphore de la vague pour surfer sur la douleur.


	•Installez-vous confortablement et observez votre douleur.

	•Au lieu de la voir comme une masse solide, imaginez-la comme une vague.

	•Les vagues de douleur montent, atteignent un pic, puis redescendent.

	•Aucune vague ne reste à son pic indéfiniment.

	•Quand vous sentez la douleur augmenter, dites-vous : "La vague monte."

	•Respirez calmement, sans résister. Laissez la vague monter.

	•Quand elle atteint son pic, ditesvous : "Voici le sommet. Il va passer."

	•Puis observez la vague redescendre. "La vague descend."

	•Vous êtes le surfeur sur la vague, pas la vague elle-même.



Vous accompagnez le mouvement sans être emporté.

Cette technique est utile pour les douleurs qui fluctuent.

➢Le lieu sans douleur.

Cet exercice crée un refuge mental où la douleur n'existe pas.


	•Fermez les yeux et imaginez un lieu où vous vous sentez parfaitement bien.

	•Un lieu réel ou imaginaire où vous n'avez jamais eu de douleur.

	•Visualisez ce lieu avec tous les détails : couleurs, sons, odeurs, sensations.

	•Installez-vous de façon confortable dans ce lieu imaginaire.

	•Ressentez le bien-être complet de votre corps dans cet endroit.

	•Ici, la douleur n'existe pas. Vous êtes libre, léger, sans inconfort.

	•Explorez ce lieu, bougez librement, sans limitation.

	•Imprégnez-vous de cette sensation d'absence de douleur.

	•Ancrez ce lieu dans votre mémoire pour pouvoir y retourner facilement.



Chaque fois que la douleur devient intense, revenez mentalement dans ce lieu refuge.

Même quelques minutes dans ce lieu mental peuvent apporter un réel soulagement.

➢Température de la douleur.

Cet exercice modifie la perception de la douleur en jouant sur la température.


	•Portez votre attention sur la zone douloureuse.

	•Observez : cette douleur vous semble-t-elle chaude ou bien froide ?

	•Si la douleur semble chaude (brûlante, inflammatoire), visualisez de la fraîcheur.

	•Imaginez de la glace, de l'eau fraîche, ou un vent frais sur la zone.

	•À chaque inspiration, inspirez de la fraîcheur.

	•À chaque expiration, envoyez cette fraîcheur vers la zone douloureuse.

	•Si au contraire la douleur semble froide (contracture, raideur), visualisez de la chaleur.

	•Imaginez un rayon de soleil, une bouillotte chaude, ou une source thermale.

	•À l'inspiration, inspirez de la chaleur.

	•À l'expiration, envoyez cette chaleur vers la zone douloureuse.



Continuez pendant 5 à 10 minutes en observant les changements.

➢Le volume de la douleur

Cet exercice utilise la métaphore du volume sonore pour contrôler la douleur.


	•Fermez les yeux et imaginez que votre douleur a un volume sonore.

	•Sur une échelle de 0 à 10, à quel volume est-elle actuellement ?

	•Visualisez un bouton de volume, comme sur une chaîne stéréo.

	•Ce bouton contrôle le volume de votre douleur.

	•Imaginez que vous posez votre main sur ce bouton.

	•Lentement, très lentement, tournez le bouton vers la gauche (diminuer).

	•À mesure que vous tournez, le volume de la douleur diminue.

	•De 8, elle passe à 7, puis à 6, puis à 5.

	•Continuez à tourner doucement le bouton.

	•Ne forcez pas, faites-le progressivement, avec patience.



Observez si l'intensité de votre douleur change réellement.

Même une diminution d'un ou deux points est une victoire.

➢L’ancrage dans le positif.

Cet exercice ancre votre attention dans les sensations positives plutôt que dans la douleur.


	•Installez-vous confortablement et fermez les yeux.

	•Au lieu de vous concentrer sur la douleur, cherchez une zone de votre corps qui est confortable.

	•Même toute petite : votre main posée, votre respiration calme, vos pieds au sol.

	•Portez toute votre attention sur cette zone confortable.

	•Amplifiez les sensations positives de cette zone.

	•Ressentez la douceur, la chaleur, la détente.

	•Imaginez que cette zone confortable grandit, s'étend.

	•Comme une tache d'huile, le confort se propage.

	•Il gagne peu à peu les zones environnantes.



Continuez à nourrir mentalement ce confort, à l'amplifier.

Plus vous portez attention au positif, moins la douleur occupe de place.

Pratiquez quotidiennement pour reprogrammer votre attention.




DOULEURS DOS ET ARTICULATIONS

Pratiqués régulièrement, ces exercices permettent de soulager les douleurs du dos (lombaires, dorsales, cervicales) et des articulations (genoux, hanches, épaules). Ils combinent mobilité douce, détente musculaire et visualisation pour un soulagement durable.

➢Relâchement du bas du dos.

Cet exercice soulage les douleurs lombaires.


	•Allongez-vous sur le dos, les genoux pliés, pieds au sol.

	•Placez vos mains sur votre ventre.

	•Inspirez en gonflant le ventre, sans forcer.

	•Expirez en rentrant légèrement le ventre et en basculant le bassin (le bas du dos se plaque au sol).

	•Inspirez en relâchant le bassin (une petite cambrure naturelle revient).

	•Répétez ce mouvement de bascule 10 fois, très lentement, en synchronisation avec la respiration.

	•Puis ramenez les deux genoux vers la poitrine avec vos mains.

	•Faites de petits cercles avec les genoux, dans un sens puis dans l'autre.

	•Massez ainsi votre bas du dos pendant 1 à 2 minutes.

	•Visualisez toutes les tensions qui se relâchent, les muscles qui se détendent.



Terminez en restant quelques instants genoux contre poitrine, en respirant calmement.

➢La libération des cervicales.

Cet exercice détend les cervicales et soulage les douleurs de nuque.


	•Asseyez-vous le dos droit, les épaules relâchées.

	•Inspirez en grandissant la nuque, comme si un fil tirait le sommet de votre crâne vers le haut.

	•Expirez en inclinant doucement la tête vers l'avant, menton vers la poitrine.

	•Laissez le poids de la tête étirer la nuque. Ne forcez jamais.

	•Respirez profondément dans cette position pendant 3 respirations.

	•Remontez doucement la tête à l'inspiration.

	•Puis expirez en inclinant la tête vers la droite (oreille vers épaule).

	•3 respirations profondes dans cette position.

	•Revenez au centre à l'inspiration.

	•Répétez de l'autre côté (tête vers la gauche).

	•Puis faites de très lents et petits cercles avec la tête, 5 dans chaque sens.

	•Visualisez vos vertèbres cervicales qui s'espacent, se libèrent.



➢L’assouplissement des épaules

Cet exercice libère les tensions et douleurs des épaules.


	•Debout ou assis, laissez pendre les bras le long du corps.

	•Inspirez en montant les épaules vers les oreilles (hausser les épaules).

	•Expirez en les laissant tomber brusquement, en relâchant complètement.

	•Répétez 5 fois.

	•Puis faites des cercles avec les épaules : en avant 10 fois, en arrière 10 fois.

	•Mouvements lents et amples.

	•Ensuite, croisez les bras devant vous et attrapez vos coudes.

	•Inspirez en levant les bras croisés devant vous.

	•Expirez en les redescendant.

	•Répétez 5 fois.

	•Puis placez la main droite sur l'épaule gauche et massez doucement les muscles.

	•Faites de même de l'autre côté.

	•Visualisez toutes les tensions qui fondent sous vos doigts.



➢La mobilité de la colonne.

Cet exercice mobilise toute la colonne vertébrale en douceur.


	•Mettez-vous à quatre pattes, mains sous les épaules, genoux sous les hanches.

	•Inspirez en creusant le dos (position de la vache) : tête levée, regard vers l'avant, ventre vers le sol.

	•Expirez en arrondissant le dos (position du chat) : tête baissée, regard vers le nombril, dos rond.

	•Répétez ce cycle vache-chat 10 fois, très lentement.

	•Puis revenez en position neutre et faites des cercles avec le bassin.

	•Explorez tous les mouvements possibles de votre colonne.

	•Penchez-vous à droite, à gauche, en avant, en arrière.

	•Asseyez-vous sur vos talons (posture de l'enfant), bras étendus devant.

	•Respirez profondément dans cette position pendant 1 à 2 minutes.

	•Visualisez votre colonne qui s'étire, s'allonge, se libère.



➢Le soulagement des hanches.

Cet exercice libère les tensions et douleurs des hanches.


	•Allongez-vous sur le dos, les deux genoux pliés, pieds au sol.

	•Croisez la cheville droite sur le genou gauche (position en 4).

	•Avec vos mains, attrapez l'arrière de la cuisse gauche.

	•Tirez doucement le genou gauche vers vous.

	•Vous devriez sentir un étirement dans la hanche droite.

	•Respirez profondément pendant 30 secondes à 1 minute.

	•Relâchez et répétez de l'autre côté.

	•Puis ramenez les deux genoux contre la poitrine.

	•Faites des cercles avec les genoux, en massant le bas du dos et les hanches.

	•Ensuite, laissez tomber les deux genoux à droite (torsion douce de la colonne).

	•Bras en croix, regardez vers la gauche.

	•30 secondes, puis changez de côté.

	•Visualisez vos hanches qui se détendent, s'ouvrent, se libèrent.



➢La détente des genoux.

Cet exercice soulage les douleurs et raideurs des genoux.


	•Assis sur une chaise, les pieds au sol.

	•Tendez lentement la jambe droite devant vous, pied flex.

	•Maintenez 3 secondes, puis pliez lentement.

	•Répétez 10 fois avec la jambe droite, puis 10 fois avec la gauche.

	•Puis, jambe tendue, faites des cercles avec la cheville, 10 dans chaque sens.

	•Ensuite, toujours assis, placez vos mains sur vos genoux.

	•Faites des petits cercles de massage avec vos paumes, en réchauffant les genoux.

	•Visualisez une chaleur apaisante qui pénètre dans l'articulation.

	•Puis pliez et dépliez plusieurs fois les genoux en douceur, sans douleur.

	•Terminez en plaçant vos mains sur vos genoux et en envoyant mentalement de la chaleur et du soulagement.



Si vos genoux sont enflés, visualisez plutôt de la fraîcheur.

➢Etirement du dos en torsion.

Cet exercice étire le dos et soulage les tensions dorsales.


	•Assis sur le sol ou sur une chaise, les jambes croisées (ou pieds au sol).

	•Placez votre main droite derrière vous, votre main gauche sur votre genou droit.

	•Inspirez en grandissant le dos, en vous redressant.

	•Expirez en tournant doucement le buste vers la droite.

	•Regardez derrière vous, sans forcer.

	•Maintenez cette torsion pendant 5 respirations.

	•Grandissez-vous à chaque fois que vous inspirez. À chaque expiration, tournez un peu plus.

	•Revenez au centre lentement.

	•Répétez de l'autre côté (main gauche derrière, tournez vers la gauche).

	•Ces torsions libèrent les tensions entre les vertèbres.

	•Elles massent également les organes internes.

	•Visualisez votre colonne qui se déverrouille, se libère.



➢Le massage du psoas.

Cet exercice détend le muscle psoas, souvent responsable de douleurs lombaires.


	•Allongez-vous sur le dos, genoux pliés, pieds au sol.

	•Placez vos doigts à environ 5 cm de chaque côté du nombril.

	•Enfoncez doucement les doigts en inspirant profondément.

	•Vous cherchez à atteindre un muscle profond (le psoas).

	•Respirez profondément, en laissant le ventre se gonfler sous vos doigts.

	•À chaque expiration, imaginez que le muscle se détend sous vos doigts.

	•Maintenez la pression douce pendant 1 à 2 minutes.

	•Si c'est douloureux, c'est que le muscle est tendu. Respirez dedans.

	•Puis relâchez et observez les sensations.

	•Déplacez légèrement vos doigts et répétez.

	•Le psoas est directement relié au stress. En le détendant, vous soulagez aussi le dos.

	•Terminez en ramenant les genoux à la poitrine pour étirer encore le psoas.



➢Respiration dans la douleur articulaire.

Cet exercice envoie le souffle directement dans l'articulation douloureuse.


	•Installez-vous confortablement et fermez les yeux.

	•Portez votre attention sur l'articulation douloureuse (genou, hanche, épaule, etc.).

	•Imaginez que vous pouvez respirer directement dans cette articulation.

	•À l'inspiration, visualisez l'air frais et oxygéné qui entre dans l'articulation.

	•Cet air apporte nutriments, oxygène, guérison.

	•À l'expiration, visualisez que tout ce qui est inflammatoire, tendu, bloqué, sort.

	•L'expiration évacue les toxines, l'inflammation, la douleur.

	•Continuez ainsi : inspiration = apport de guérison, expiration = évacuation de la douleur.

	•Faites cela pendant 5 à 10 minutes.

	•Visualisez l'articulation qui se nettoie, se lubrifie, se régénère.

	•Imaginez le cartilage qui se renforce, le liquide synovial qui circule.



Terminez en remerciant votre corps pour son travail de guérison.

➢La posture de la libération totale du dos.

Cet exercice final offre une libération complète de toutes les tensions du dos.


	•Allongez-vous sur le dos, jambes en l'air contre un mur ou sur une chaise.

	•Les jambes doivent former un angle de 90 degrés avec le torse.

	•Cette position inverse la gravité et soulage la pression sur le dos.

	•Placez vos bras en croix ou le long du corps, paumes vers le haut.

	•Fermez les yeux et respirez profondément.

	•Sentez votre dos qui se plaque au sol, qui s'étale, qui se détend.

	•À chaque expiration, votre dos s'enfonce un peu plus dans le sol.

	•Toutes les tensions fondent, s'écoulent dans le sol.

	•Restez dans cette position pendant 5 à 15 minutes.

	•Visualisez chaque vertèbre qui se relâche, qui lâche prise.

	•Visualisez les disques intervertébraux qui se réhydratent, se régénèrent.



Pour sortir de la position, faites-le très lentement : roulez d'abord sur le côté.




MAUX DE TETE ET MIGRAINES

Pratiqués régulièrement, ces exercices permettent de soulager les maux de tête tensionnels et migraineux. Ils combinent détente musculaire, points de pression, respiration et visualisation pour diminuer l'intensité et la fréquence des céphalées.

➢Les points de pression du crâne.

Cet exercice utilise l'acupression pour soulager les maux de tête.


	•Installez-vous dans un endroit calme et sombre si possible.

	•Placez vos index sur vos tempes et faites des petits cercles doux pendant 30 secondes.

	•Puis placez vos pouces à la base du crâne, de chaque côté de la colonne vertébrale.

	•Exercez une pression ferme mais douce pendant 30 secondes.

	•Respirez bien profondément pendant que vous pressez.

	•Ensuite, placez vos index audessus des sourcils, au milieu.

	•Pressez doucement en remontant vers le haut du front.

	•Faites 5 pressions tout en remontant.

	•Puis massez tout le cuir chevelu avec la pulpe des doigts, comme pour faire un shampoing.

	•Insistez sur les zones tendues ou douloureuses.

	•Terminez en plaçant vos paumes sur vos yeux fermés, créant une obscurité douce.



Respirez calmement pendant 2 minutes.

➢Respiration nasale alternée.

Cet exercice équilibre les deux hémisphères du cerveau et soulage les migraines.


	•Asseyez-vous confortablement, le dos droit.

	•Avec votre pouce droit, bouchez votre narine droite.

	•Inspirez lentement par la narine gauche pendant 4 secondes.

	•Bouchez les deux narines et retenez votre souffle 2 secondes.

	•Débouchez la narine droite et expirez lentement pendant 6 secondes.

	•Inspirez par la narine droite pendant 4 secondes.

	•Retenez 2 secondes.

	•Débouchez la narine gauche et expirez pendant 6 secondes.

	•C'est un cycle complet. Répétez 10 cycles.



Cette respiration calme le système nerveux et améliore la circulation cérébrale.

Elle est particulièrement efficace au début d'une migraine.

➢Visualisation de la fraicheur.

Cet exercice utilise la visualisation du froid afin de soulager l'inflammation cérébrale.


	•Allongez-vous dans l'obscurité, les yeux fermés.

	•Imaginez que vous placez un sac de glace sur votre front et vos tempes.

	•Visualisez la fraîcheur intense qui pénètre dans votre crâne.

	•Cette fraîcheur calme l'inflammation, resserre les vaisseaux sanguins dilatés.

	•À chaque inspiration, inspirez de la fraîcheur.

	•À chaque expiration, imaginez que la chaleur douloureuse sort de votre tête.

	•Visualisez votre cerveau qui se refroidit, qui se calme.

	•Les vaisseaux sanguins se contractent doucement, la pression diminue.

	•Continuez cette visualisation pendant 10 minutes.



Vous pouvez aussi utiliser réellement un linge frais sur le front.

L'association du froid réel et de la visualisation est très puissante.

➢La détente de la mâchoire.

Cet exercice relâche les tensions de la mâchoire, souvent liées aux maux de tête.


	•Assis ou allongé, portez votre attention sur votre mâchoire.

	•Ouvrez grand la bouche, comme pour bâiller, puis fermez.

	•Répétez 5 fois.

	•Puis placez vos index devant vos oreilles, là où la mâchoire s'articule.

	•Ouvrez et fermez doucement la bouche en ressentant le mouvement sous vos doigts.

	•Massez cette zone en petits cercles pendant 1 minute.

	•Ensuite, laissez votre mâchoire devenir complètement molle.

	•Les dents ne se touchent pas, la langue est détendue au fond de la bouche.

	•Respirez par le nez, la bouche légèrement entrouverte.

	•Sentez toutes les tensions de la mâchoire qui se relâchent.

	•Visualisez cette détente qui remonte vers les tempes, le front, le crâne.



➢L’obscurité et le silence.

Cet exercice permet de créer un environnement de guérison pour le cerveau.


	•Dès les premiers signes de mal de tête, retirez-vous dans une pièce sombre et calme.

	•Fermez les rideaux, éteignez toutes les lumières.

	•Coupez tous les sons comme le téléphone ou la télévision.

	•Allongez-vous confortablement, les yeux fermés.

	•Placez un bandeau sur vos yeux ou un linge frais.

	•Portez votre attention sur le silence et l'obscurité.

	•Laissez votre cerveau se reposer complètement de toute stimulation.

	•Respirez lentement tout en comptant vos respirations.

	•Inspiration 4, expiration 6. Comptez jusqu'à 50.

	•Restez dans cette obscurité et ce silence pendant 20 à 30 minutes minimum.



C'est souvent suffisant pour que le mal de tête diminue de façon significative.

Le repos sensoriel est l'un des meilleurs remèdes contre la migraine.

➢Massage cou et nuque.

Cet exercice soulage les céphalées de tension qui partent de la nuque.


	•Assis confortablement, penchez légèrement la tête en avant.

	•Avec vos deux mains, massez l'arrière de votre cou.

	•Commencez par la base du crâne et descendez vers les épaules.

	•Utilisez vos pouces pour faire des pressions fermes le long de la colonne.

	•Puis attrapez les muscles de la nuque entre le pouce et les autres doigts.

	•Pétrissez doucement, comme pour détendre la pâte à pain.

	•Insistez sur les points douloureux, sans forcer.

	•Faites des petits cercles avec vos doigts tout le long de la nuque.

	•Puis placez une main sur votre front et l'autre sur votre nuque.

	•Appuyez légèrement avec les deux mains, comme pour créer une connexion.

	•Visualisez la tension qui descend de la tête vers la nuque, puis s'évacue.



Répétez ce massage pendant 5 à 10 minutes.

➢La



	•Assis confortablement, ouvrez légèrement la bouche.

	•Roulez votre langue en forme de tube (si vous ne pouvez pas, laissez la bouche juste entrouverte).

	•Inspirez lentement par la bouche, en faisant passer l'air sur votre langue.

	•Vous devriez sentir une sensation de fraîcheur dans la bouche et la gorge.

	•Fermez la bouche et expirez lentement par le nez.

	•Répétez 10 à 15 fois.

	•Cette respiration refroidit réellement la température du cerveau.

	•Elle active le système nerveux parasympathique (relaxation).

	•Entre chaque cycle, faites une pause et observez les sensations.

	•Visualisez la fraîcheur qui se diffuse dans votre crâne.







	•Avec vos doigts, cherchez les points douloureux dans la nuque et les épaules.

	•Ce sont des petits nœuds musculaires très sensibles.

	•Quand vous en trouvez un, exercez une pression ferme avec votre pouce.

	•La douleur doit être supportable (6/10 maximum).

	•Maintenez la pression pendant 30 secondes à 1 minute.

	•Respirez profondément pendant que vous pressez.

	•Imaginez que la tension fond sous votre doigt.

	•Relâchez progressivement la pression.

	•Cherchez d'autres points et répétez.









	•Chaque matin et chaque soir, prenez 5 minutes pour cet exercice.

	•Assis confortablement, massez votre cuir chevelu pendant 1 minute.

	•Faites 5 rotations lentes de la tête dans chaque sens.

	•Pratiquez 2 minutes de respiration nasale alternée (exercice 2).

	•Massez vos tempes, votre front, votre nuque pendant 1 minute.

	•Terminez par 1 minute de visualisation : voyez votre tête légère, sans douleur.

	•Cette routine quotidienne détend les muscles, améliore la circulation.

	•Elle prévient l'accumulation de tensions qui mènent aux maux de tête.

	•Notez dans un carnet la fréquence de vos maux de tête.








L'analyse automatique du travail, pour obtenir des informations, notamment sur les motifs, les tendances et les corrélations ("data and text mining") est interdite.
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