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anti-stress

ON A TESTE

e
Liberer en deux jours
les memoires incons-
cientesliees ala pho-
bie, par un travail aqua-
tique et therapeutique.
Car la peur de l'eau pro-
viendrait de traumatismes
trés profonds (vie intra-utérine,
naissance, meconnaissance du
milieu aquatique...).

Pour toutes celles qui ont la sen-
sation d'etouffer, peur de la pro-
fondeur, de boire la tasse, des
qu'elles sont au contact de l'eau
(meme sous la douche...).

On apprend d'abord a maitriser
sarespiration par la technique du
saladier rempli d'eau. Visage
immerge dans I'eau du saladier,
on chante par le nez, par la
bouche, on expire, le tout
en apnée, avant de plon-
ger en vrai dans le
(petit) bassin, equi-
pee d'une combi,
d'un masque a
vision panora-
mique et d'un
tuba écouteur
(Aquasphere),
dans lequel
on entend les
conseils du the-
rapeute reste au
bord de la piscine.
Le son est transmis
via les machoires,
par conduction
osseuse. De
debriefings en
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| pOUr aguaphobes
Objectif: faire lacher le bord de la piscine
a toutes celles qui na?ent en cigogne

(un pied accroché au

en brasse coulee)...
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ond, l'autre qui s'agite

exercices dimmersion, de flot-
taison, d'equilibre... on finit la tete
sous l'eau. Relevee a la seconde
par des maitres-nageurs et des
sophrologues en cas de panique.
Vu de nos yeux : desla premiere
heure, certains stagiaires met-
tent et gardent la tete sous l'eau
sans meme tomber dans le
coma... Un pur exploit pour des
aquaphobes.

Lesllet]2/02, les|8 et 19/03:10 h
de pratique aquatique + 5 h de
therapeutique a Theoule-sur-Mer
en piscine au Miramar Beach
Hotel (300 €, cours, repas, colla-
tions) ou en mer (240 €). Contact
Catherine Bouquet, 06 63 021198
ou 049390 3295 M. M.




