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Bienvenue dans ton voyage sophrologique.

Comprendre la gestion de la douleur en sophrologie

La douleur fait partie de la vie, mais elle n’a pas a gouverner toute
Pexpérience. Qu’elle soit physique, émotionnelle ou liée au stress, elle
influence notre respiration, notre posture, notre humeur et parfois méme
notre confiance en nous. La sophrologie propose une approche douce et
progressive pour mieux vivre avec la douleur, en mobilisant les ressources

naturelles du corps et de Iesprit.

Contrairement a une idée répandue, la sophrologie ne cherche pas a « effacer
» la douleur. Elle invite plutot a transformer la maniere dont nous la
percevons, a relacher les tensions qui 'amplifient, et a retrouver un espace
intérieur plus calme et plus respirant. Grace a la respiration, a la relaxation
dynamique et a la visualisation positive, la personne apprend a se reconnecter

a son corps autrement : avec douceur, curiosité et bienveillance.

Cette approche est particulierement utile lorsque la douleur s’installe dans la
durée ou lorsqu’elle génere de I'anxiété. En renforgant la présence a soi, en
apaisant le systéme nerveux et en développant des stratégies
d’auto-apaisement, la sophrologie redonne du pouvoir la ou la douleur

semblait tout prendre.



Le script qui suit propose un temps guidé pour relacher les tensions, apaiser la

zone douloureuse et retrouver une sensation de sécurité intérieure. Il ne remplace

pas un suivi médical, mais il constitue un soutien précieux pour mieux traverser les

moments d’inconfort et renouer avec un rapport plus doux a soi.

7= Pour quelles douleurs la sophrologie est-elle utile ?

Elle accompagne notamment :

Les douleurs chroniques (fibromyalgie, lombalgies, migraines),
Les douleurs liées au stress,

Les douleurs post-opératoires (en complément du suivi médical),
Les douleurs liées a des maladies inflammatoires,

Les douleurs psychosomatiques,

Les douleurs liées a anxiété ou a la fatigue émotionnelle.

Elle ne remplace jamazis un sutvi médical, mais elle complete et

renforce les traitements existants.

7 Les bénéfices observés

Les personnes accompagnées en sophrologie témoignent souvent de :

Moins de tensions,

Une meilleure qualité de sommeil,

Une diminution de I'intensité percue de la douleur,
Une plus grande capacité a faire face,

Un sentiment de sécurité intérieure,

Une relation plus douce avec leur corps.

La sophrologie redonne du pouvoir la ou la douleur semblait tout prendre.



Une approche profondément humaine

La gestion de la douleur en sophrologie repose sur une philosophie simple :

ne pas lutter contre soi, mais s’accompagner avec douceur.

C’est un chemin d’écoute, de présence et de réconciliation.
Un chemin ou 'on apprend a respirer autrement, a habiter son corps

différemment, a retrouver un espace de paix méme au cceur de 'inconfort.

Il ne remplace jamazis un suivi médical : il accompagne, il adoucit,

il ouvre un espace intérieur plus resperant.



Script sophrologique anti-douleur

Ce script est congu pour étre lu a voix douce, avec des temps de pause, et
adaptable selon ton style. Il ne remplace jamais un suivi médical : il accompagne, il

adoucit, il ouvre un espace intérieur plus respirant.

Installe-toi confortablement...
Laisse ton cotps trouver la position la plus juste pour lui aujourd’hui.
Rien 2 réussir, rien a forcet.

Juste étre la, avec toi.

Ferme doucement les yeux si c’est confortable... Et prends une premiere
respiration plus profonde...

Comme un geste d’accueil envers toi-méme.




1. Respiration apaisante

Inspire lentement par le nez...
Et souffle longuement par la bouche...

Comme si tu relachais un poids, une tension, un trop-plein.

Refais-le deux fois...
A ton rythme. ..

En laissant ton souffle devenir un allié.

2. Relachement corporel progressif

Amene maintenant ton attention sur ton corps...
Sur les zones qui sont confortables...

Ou simplement neutres.

Puis, avec douceur, dirige ton attention vers la zone douloureuse...
Sans jugement...
Sans chercher a la changer...

Juste reconnaitre ce qui est la.

A chaque expiration, imagine que tu
relaches un tout petit peu de tension

autour de cette zone... \\

Comme si tu desserrais un nceud... /

Millimétre par millimétre.

« La sophrologie nous apprend a habiter pletnement notve corps, a écouter notre

esprit et a accuetllir la vie avec plus de présence. »



3. Respiration ciblée

Place une main — réelle ou imaginaire — pres de la zone douloureuse.

Imagine que ton souffle vient jusque-la.

A T'inspiration : tu amenes de I'espace.

A Pexpiration : tu relaches ce qui peut se relicher aujourd’hui.

Répete trois cycles...
Toujours sans forcer...

Juste accompagner.




66 « La sophrologie n’efface pas la douleur, elle ouvre un espace
ou l'on peut mieux la vivre. »

— Auteur inconnu 99

4. Visualisation apaisante

Imagine maintenant une couleur douce...

Une couleur qui symbolise pour toi la détente, la chaleur, la sécurité.

Laisse cette couleur se déposer autour de la zone douloureuse... Comme une
lumiere...
Ou une brume...

Ou une caresse.

A chaque respiration, cette couleur apaise...
Elle enveloppe...

Elle adoucit les contours de la sensation.

La douleur n’est plus un bloc...
Elle devient une forme plus souple...
Plus respirante...

Plus vivable.




5. Transformation intérieure

Imagine maintenant que cette zone retrouve un peu plus de fluidité. ..
Comme si tu y faisais circuler une énergie douce...

Une énergie bienveillante.

Tu n’effaces rien.
Tu accompagnes.
Tu transformes la relation a cette sensation. Tu redeviens actrice, acteur, de ton

espace intérieut.



6. Ressources personnelles

Pense 2 une ressource en toi :

Une qualité, un souvenir, une force, une douceur.

Laisse cette ressource se diffuser dans tout ton corps...
Comme un soutien intérieur...

Une présence qui t'accompagne.
g

7. Retour

Rameéne doucement ton attention vers ta respiration...
Vers les points d’appui de ton corps...

Vers la picce autour de toi.

Bouge légerement les doigts. ..
Les épaules...
Et quand tu te sens préte, prét. ..

Rouvre les yeux.

Prends un instant pour sentir ce qui a changg...

Méme subtilement.



Intégrer la sophrologie dans

Paccompagnement de la douleur

La gestion de la douleur demande du temps, de la patience et une écoute profonde
de soi. La sophrologie offre un espace ou la personne peut redevenir actrice de son
mieux-étre, en apprenant a relacher les tensions, a apaiser son mental et a

transformer progressivement sa perception de la douleur.

Les exercices proposés dans ce script ne visent pas a remplacer un suivi médical,
mais a compléter 'accompagnement existant en apportant des outils concrets,
accessibles et reproductibles au quotidien. Ils permettent d’installer une relation
plus douce avec le corps, d’activer les ressources internes et de retrouver un

sentiment de sécurité intérieure, méme lorsque 'inconfort est présent.

Pratiqués réguliecrement, ces temps de respiration, de visualisation et de détente
peuvent devenir de véritables alliés : ils soutiennent la personne dans les moments
difficiles, favorisent une meilleure qualité de vie et renforcent la confiance en sa

capacité a traverser les épisodes douloureux.

La sophrologie rappelle que, méme au cceur de la douleur, il existe toujours un
espace de calme, de souffle et de douceur. Un espace que chacun peut apprendre a

rejoindre, a nourrir et a faire grandir.

(O La sophrologie est un accompagnement complémentaire.
(O Elle ne se substitue jamais a un traitement médical, a un suivi
psychologique ou a un traitement médicamenteux. Elle soutient, elle

apaise, elle accompagne — toujours en lien avec les soins prescrits.
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14 ANS D’EXPERIENCE EN SOPHROLOGIE A L’HOPITAL, DONT 5 ANS EN
AUTO-ENTREPRISE EN TANT QUE SOPHROLOGUE

Ma Biographie :

Je m’appelle Michele, sophrologue, créative et accompagnante du mieux-étre.
Pendant plus de 15 ans, j’ai exercé en milieu hospitalier, notamment en
hématologie, aupres de patients traversant des moments d’une grande intensité :
traitements lourds, douleurs, gestes invasifs, peurs profondes, fatigue extréme.
C’est dans cet environnement exigeant et profondément humain que j’ai appris a
écouter autrement : écouter les corps, les silences, les émotions, les fragilités, mais

aussl les forces insoupgonnées.

La sophrologie est devenue mon langage.

Un langage pour apaiser, pour soutenir, pour redonner du souffle la ou tout semble
se resserret.

J’y ai vu des patients retrouver un peu de maitrise, un peu de calme, un peu de
lumi¢re — méme au cceur de ’épreuve.

Ces expériences ont fagonné ma pratique, mais aussi ma manicre d’étre : douce,

présente, ancrée, profondément respectueuse de ’humain.

Au fil du temps, une évidence s’est imposée :
je voulais transmettre plus largement ce que j’avais appris au contact de ces
patients, de ces histoires, de ces vies.

J’ai alors ouvert un nouveau chapitre : celui de la transmission digitale.

Aujourd’hui, j’unis mon expérience clinique et ma sensibilité créative pour créer
des ressources accessibles a toutes et tous :
Des guides, des articles, des carrousels, des moodboards, des outils de bien-étre

visuels et poétiques.



J’aime transformer des notions complexes en contenus doux, clairs et inspirants,
pour accompagner chacun dans son quotidien : stress, fatigue, charge mentale,

transitions de vie, quéte de sens, besoin de douceur.

Mon intention est simple :

Rendre le mieux-étre accessible, beau, inspirant et profondément humain.
Que ce soit a travers la sophrologie, la créativité ou la pédagogie, ’accompagne
chacun a retrouver un lien vivant avec son corps, son souffle et ses ressources

intérieures.
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