APPRENEZ
LAUTOHYPNOSE

Qui na jamais vécu lexpérience de sassoupir
dans les transports tout en étant attentif aux des-
tinations, au contrdleur qui passe ? Voila ce que
lon appelle [état hypnotique : « Lélectroencé-
phalogramme indique que le cerveau est éveillé,
confirme le D* Adrian Chaboche, hypnothéra-
peute. La personne lest donc pleinement.

Mais elle est aussi détendue, dans un état de
conscience élargi, qui décuple ses perceptions. »
Lors d’'une séance d’hypnose, I'hypnothérapeute
pourra dong, par un récit simple et imagé, pro-
poser des expériences de guérison qui laisseront
dans le cerveau lempreinte dexpériences réelles.

Quel intérét ?

S'il neexiste pas de réel traitement a la colopathie
fonctionnelle, Thypnose peut en soulager effica-
cement les douleurs et I'inconfort. Lenjeu est
donc d'amener le patient souffrant d’intestins
irritables a accepter la situation, A « faire avec ».
« On sait que le premier réflexe, face 4 la dou-
leur, est de se contracter. Or, si la contraction
dure pendant des jours (ce qui peut étre le cas
lors d'une colopathie fonctionnelle) et quéelle
sajoute a l'anxiété, les tensions sont exacerbées.
Ainsi, les douleurs, qui peuvent de surcroit se
propager dans le dos, se trouvent majorées ! »
explique le D' Chaboche. Au contraire, « accueil-
lir » inconfort pour y apporter de la détente

va diminuer les perceptions douloureuses.

Quels résultats ?

« Mes patients peuvent encore avoir mal au
ventre, mais la douleur nlest plus subie, elle
devient un signal d'alerte bien géré qui renseigne
sur létat général », observe le D* Chaboche.
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Comment faire 2

Au début, les exercices ne sont pas forcément
évidents, et il est utile de se faire accompagner
par un hypnothérapeute. Ensuite, on peut prati-
quer chez soi 4 tout moment avec 'autohypnose.

Des exercices faciles & suivre

Vous pouvez les réaliser chez vous. Répétez le
premier exercice jusqua ce qu’il devienne fami-
lier, avant de passer 4 [étape suivante... et ainsi
de suite. Installez-vous confortablement dans
un fauteuil. Respirez plusieurs fois de suite tran-
quillement... Puis prenez contact avec votre
ventre, en y posant éventuellement vos mains.
1™ étape : la visite

Lidée : visiter son ventre, de fagon subjective.
Quand vos yeux se ferment, « ouvrez » le regard
vers lintérieur du ventre. N'ayez aucun objectif :
ne cherchez pas a détendre, & guérir... Laissez
arriver les glouglous, les tiraillements, les cou-
leurs, sans mettre des mots, sans juger... Ainsi,
Vvous apprenez peu a peu a accepter vos sensa-
tions, tandis que la région du ventre sassouplit.
2¢ étape : faire avec

Toujours connecté a votre ventre et les yeux fer-
més, cherchez a trouver, en vous aidant de I'ima-
ginaire, comment vous accommoder de I'incon-
fort. Vous pouvez imaginer que vous avez un
objet un peu encombrant & transporter et que
vous devez trouver la bonne position pour y
parvenir. Autre option : imaginez que vous étes
dans un si¢ge inconfortable (cest vous le siége !)
et que vous devez trouver la bonne position pour
étre a l'aise. Vous pouvez vous dire : « Comment
dois-je m'installer intérieurement pour étre
bien ? » Aidez-vous de sensations, d’'images...
3¢étape : la météo

En vous connectant  votre ventre et en obser-
vant bien vos sensations, demandez-vous :

« Quel temps fait-il... dans mon ventre ? Cest
la tempéte ? Bon, on s’habille différemment,

on sadapte... mais rien ne sert de raler ! Il fait
beau ? Parfait ! » Lenjeu : admettre que vous

ne pouvez pas tout contrdler et acceptez vos
symptomes sans anxiété pour mieux vivre avec.
4¢ étape : de bonnes sensations

Lors de cette séance, installez de bonnes sensa-
tions dans votre ventre. Ne vous dites pas :

« Il ne faut pas que j'aie mal », Cest aussi contre-
productif que si [on vous disait de ne pas penser
ala couleur bleue ! En revanche, évoquez

des sensations agréables (chaleur, détente...)
pour votre ventre, ce qui va générer des res-
sources positives...
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Cancer coloreclal, ley bons véflexes |
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Ceest le froisieme cancer le plus fréquent en France. Or les facteurs
qui réduisent son risque d'apparition ont été déterminés.

+ Une bonne hygiéne alimentaire : des fibres végétales,
environ 500 g par jour + 2 produits laitiers par jour.

+ Une bonne hygiéne de vie : une activité physique réguliére
(30 min par jour) + une activité sportive 2 & 3 fois par semaine.
Les facteurs aggravants : les charcuteries, les viandes,

I'alcool et la surcharge pondérale.
* Plus d'infos sur wwwé.inra.fr/nacre.

RESPIRE/
COMME
UN BEBE

Bien respirer, cest bien gérer
son stress : la respiration
diminue les angoisses et
oxygene notre organisme. Lexercice Pratiquez
la respiration abdominale - celle des bébés, que
nous avons tendance a perdre avec le temps. Une
respiration qui, en bonus, masse nos organes
digestifs. En pratique Assis ou allongé, « posez w
les mains sur le ventre. Inspirez par le nez en ‘
gonflant le ventre comme un ballon. Retenez lair
quelques instants... avant dexpirer par la bouche
en reldchant le ventre », propose la naturopathe
et sophrologue Lenka Neumannova. Veillez &
inspirer lentement, puis a expirer encore plus
lentement. A réitérer a volonté !

OS

BOUGE/
UNMAX

Pourquoi ? Lactivité physique stimule les fonc-
tions motrices du c6lon, nécessaires & une
bonne progression du bol alimentaire, ce qui
facilite le transit ; elle dénoue aussi les tensions
liées au stress, qui joue un réle clé dans les
désordres digestifs. Enfin, elle fait partie des
recommandations destinées & prévenir le cancer
colorectal : « Elle réduit le temps de contact

de la muqueuse intestinale avec les produits
cancérogenes que lon doit éliminer au niveau de
I'intestin. Elle diminue aussi les taux circulants
d’hormones et de facteurs de croissance impli-
qués dans la survenue des cancers », informe
Paule Latino-Martel, coordinatrice du réseau
National alimentation cancer recherche (Nacre).
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