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La magie du nénuphar

Les choses sérieuses commencent lorsque Caroline me désigne
un nénuphar. On y est. Le mien est bleu et Iinstallation en son
sein se passe facilement. Téte au milieu, les cervicales protégées
par un petit coussin enveloppant, jétends mes jambes sur une

Quelle activité avez-vous toujours révé de pratiquer sans oser vous lancer ? Au diable
les complexes physiques, la timidité ou la peur du regard des autres ! Bordeaux
Madame s’engage a tester les disciplines qui attisent la curiosité, avec un crédo en
téte... celui de I'acceptation de soi. * Lauréne Secondé

Avez-vous déja entendu parler d’Aguasofro ? Inventée par Véro-
nique-Sophie Gouet Riot, maitre-nageuse et sophrologue, cette
discipline respecte Iéthique originelle de la sophrologie, créée
dans les années 60 par le Professeur Alfonso Caycedo. Pour les
étrangeres 4 la sophrologie, il sagit d'une méthode de médecine
douce qui, selon les mots de son fondateur, « se fonde sur l'obser-
vation et [étude dela conscience, de la perception corporelle et de
la relation corps-esprit ». Utile pour mieux gérer son stress et ses
émotions, elle est également reconnue comme une préparation
mentale efficace, dans le cadre d’un accouchement ou d’une
compétition sportive, par exemple.

Partant de ce postulat, I'idée d’une séance de sophrologie réalisée
dans I'eau, dont les vertus thérapeutiques sont bien connues,
semble somme toute naturelle. Secouée par les élections législatives,
bien fatiguée aprés une année de travail intense, je décide donc de
tester cette nouvelle activité 3 Bordeaux, déroutée pourtant par
des photos de séances colorées de corps flottants sur I'eau grice 2
des nénuphars... A ce moment-l, la question se pose trés nette-
ment dans mon esprit : vais-je revivre ma naissance, une vulve de
caoutchouc autour du cou ?

Leau, boosteuse de sensations

Rendez-vous est pris au coeur des Chartrons, avec Caroline Caille,
aguasophrologue formée 4 la méthode du professeur colombien en
2023. La séance alieu dans un petit bassin dédié 2 la balnéothérapie
etnichéau fond d’un cabinet de kiné au cadre extrémement calme.
Tres vite, je découvre avec soulagement que la panoplie mise &
disposition des participantes est particuliérement soucieuse des
frileuses : combinaison & manches longues pour le haut du corps,
couverture pour les jambes, chaufferettes disponibles, le tout dans
uneeaud 32°... Il n'est pas question davoir froid pendant cette heure
de barbotage zen, dont il me tarde de découvrir le programme.
Accompagnée de trois acolytes féminines (Caroline accepte cing
personnes maximumy), nous démarrons la séance en cercle par des
séances de respiration, yeux fermés. D'abord sur la pointe des pieds,
genoux pliés, afin que le corps soit immergé jusqu’aux épaules, puis
bien & plat. Lexercice me fait prendre conscience de la difficulté 1
rester immobile dans cette position sous Ieau, puisque sans nous
en rendre compte, nous nous déplagons toutes a travers le bassin.
Trés sensible 4 Iélément eau, bercée par la musique apaisante qui
nous entoure, je devine déja mes épaules se décontracter et mon
diaphragme souffler un peu.

frite en mousse, préte a gotiter 3 'apesanteur. Parfaitement stable
et allongée dans une position de confort optimal, je n’ai pas de
mal 2 m’imaginer flotter ici pendant des heures. Les yeux fermés,
toujours, je me laisse guider par la voix de Caroline, qui nous
invite a des exercices de visualisation positive.

Souvenir joyeux, paysage heureux... Comme je 'imaginais, il est
finalement question de flottaison dans le ventre de sa mére, mais
avec parcimonie. Je questionne plus tard Caroline Caille 4 ce sujet.
En agua-sophrologie, le lien eau—in utero est évident, notre premier
contact aquatique se déroulant au creux du liquide amniotique.
Mais les séances n’appellent pas forcément 4 une expérience plus
poussée. Bien au chaud dans l'eau, nous voguons toutes 2 travers
le bassin au gré du déplacement de nos nénuphars, sensibles aux
petits courants de la piscine. Dans quelques moments d’éveil,
je ne peux m'empécher de rire en songeant au ballet que nous
formons, mais retrouve trés vite un état de demi-sommeil léger.
Tout en délicatesse, les notes envotitantes d’un carillon Koshi
(le meilleur allié des profs de yoga) nous font finalement sortir
de notre bulle. Le réveil se déroule dautant mieux que Caroline
nous propose une tisane réconfortante pour prolonger un peu
ce voyage parfumé de douceur. Loccasion d’un débrief avec mes
camarades de bain, dont certaines ont eu du mal 4 lacher prise.
Pour ma part, I'agua-sophrologie a eu un effet ultra-décontrac-
tant sur mon cerveau et m’a rappelé efficacement les effets quasi
magiques de leau sur les articulations et les muscles tendus. Testé
et validé, avec les compliments de Ja maison !

POUR EN SAVOIR PLUS

25¢€ la séance collective d'Ih,
séances spéciales femmes enceintes
a partir de septembre 2024

70, bis quai des Chartrons, 33000 Bordeaux
www.sophrocarebordeaux.fr
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Envie de licher prise de fagon originale ? Plongez
dans le grand bain de la relaxation grice d nos 5
activités aquatiques préférées.

Jessica Xaviet

L'AGUASOFRO® : SE CREER UNE BULLE DE RECONFORT

L'aguasofro® reprend les principes de la sophrologie Caycédienne pour les
associer aux bienfaits relaxants de l'eau. La séance débute par des exercices de
respiration debout dans l'eau, puis vient de le moment de s'installer dans les «
nénuphars », des boudins sous les jambes, la flottaison peut démarrer. Au son
de la musique relaxante, portée par I'apesanteur et la voix de la praticienne, on
démarre les exercices de visualisation. Pendant les 45mn environ que dure la
séance, on se détend, visualise des zones refuge, des images, des sensations
oubliées remontent. Le plus ? Quand la séance se déroule dans une piscine
extérieure, on profite ainsi en plus des effets du vent, du soleil sur sa peau, du
chant des oiseaux.

'’AguaSofro® est une expérience psycho-corporelle et sensorielle enveloppante
qui vise a libérer le corps et l'esprit de leurs blocages. Et ga marche. Chacune
selon son histoire et les choses a évacuer vit des choses différentes. La séance
aide notamment a la gestion du stress, des phobies, des addictions, du burn-out,
de la dépression, des troubles alimentaires... Une séance hors du temps entre
flottement et cocon réconfortant.

En pratique : AguaSofro® ; 45 minutes. Entre 35 et 45 € |a séance.

© Presse

Lire aussi : Laqua-sophrologie, ol comment soigner ses maux dans l'eau
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