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La sophrologie

au service de la memoire

Annie Van Praet
et Francois Roch
sont sophrologues.
Ils centrent leur pra-
tique sur les proble-

mes de concentration

et de mémoire.
Leur méthode aide
les étudiants qui
peinent d retenir
la matiére d'un

examen, tout comme

les personnes agées
a la mémoire
défaillante.

nnie Van Praet I'a expéri-
Amenté elle-méme: a la sui-

te d’un accident et d'une
fracture du crane, elle a perdu
une partie de la mémoire. Pas-
sionnée par la sophrologie a la-
queile elle s’est longuement for-
mée, elle a elle-méme cherché
des outils pour récupérer ses
données perdues. «J’ai aussi en-
seigné pendant des années et |'é-
tais frappée de voir que des étu-
diants intelligents étaient en
situation d’échec a cause de diffi-
cultés de mémorisation», ex-
plique Annie Van Praet.
Dans les travaux du neuropsy-
chiatre Alfonso Caycedo, fonda-
teur de la sophrologie, elle a trou-
vé l'essentiel des pistes sur
lesquelles elle et son collégue
Frangois Roch ont pu élaborer
leur technique.
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Une image, une odeur font resurgir des souvenirs.

«La sophrologie vise a installer
une détente bénéfique pour le
corps et pour I'esprit. Lorsqu’on
atteint I'état de relaxation, ou état
sophronique, notre cerveau peut
se libérer des obstacles qui blo-
quent l'apprentissage», résume
la praticienne.

Exploiter
ses ressources

Mais qu’est-ce qui nous empéche
donc de mémoriser? Une quanti-
té de choses, selon Annie
Van Praet. On pourrait
mettre en téte de liste le
stress, suivi de la fatigue,
de l'anxiété, de la dépres-
sion et de toutes les
émotions fortes qui nous désta-
bilisent. On se met alors a cher-
cher désespérément ses clés,

qu’on a posées dieu sait ol, parce
qu’on est obnubilé par un souci.
«La mémoire a aussi a voir avec
I'estime de soi, précise la sophro-
logue. Une personne au chémage,
a qui 'on demande de suivre des
cours de perfectionnement, craint
souvent de ne pas y arriver. Ne
pas se sentir & la hauteur a hien
s{lr une incidence négative sur la
mémorisation.»

Le but de la technique mise au
point par les deux sophrologues
est de retrouver le plaisir d’ap-

prendre et la confiance en ses
propres ressources. Les clients
des deux sophrologues leur sont

souvent adressés par des méde-
cins, des pédiatres ou des natu-
ropathes. «ll est important pour
nous de savoir si la personne
souffre d’insomnie, parce que le
manque de sommeil est trés nui-
sible & la mémoire. Nous pou-
vons alors travailler dans un pre-
mier iemps sur un meilleur
endormissement, grace aux tech-
niques de détente de base de la
sophrologie.»

Lors d’une séance individuelle ou
en groupe, le sophrologue ap-

«Le plaisir est un moteur extraordinaire
pour récupérer des souvenirsy

prend & chacun a se relaxer, & re-
lacher son tonus musculaire et a
mieux respirer. «La respiration a
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un rble trés important. En
respirant profondément, on
oxygéne tout 'organisme, on
active la circulation sanguine
et le cerveau en bénéficie»,
rappelle M™ Van Praet.

Le travail d’exercice de mé-
morisation peut alors com-
mencer, selon les objectifs
fixés. Les sophrologues utili-
sent par exemple les cing
sens avec des personnes
dgées. «Nous évoquons une
odeur et laissons la personne
retrouver des souvenirs liés a
cette évocation. La cannelle va
peut-étre faire surgir des ima-
ges de I'enfance et des his-
cuits confectionnés avec une
grand-mere. Nous cherchons
alors a préciser la scéne, les
personnages. Le plaisir est un
moteur extraordinaire pour
récupérer la mémoire.» D’au-
tres exercices consistent a
reconstituer le décor d’une
promenade, des lieux ol I'on
a vécu. «Nous portons notre
regard sur ce qui est positif,
ce qui a le pouvoir de rassu-
rer la personne sur ses facul-
tés. Nous ne négligeons pas
ce qui existe, les plaintes de
la personne, mais nous
I'exergons a tourner sa cons-
cience, son intentionnalité
Vers ce qui va bien.»

Bernadette Pidoux

Renseignements:

Annie Van Praet, ch. de la
Venoge 5, 1028 Préverenges,
tél. 021 80101 04

0ou 0763491026,
www.memoire-stimulation.com
Frangois Roch, rue Alcide-
Jentzer 9, 1205 Genéve,

tél. 079 422 84 45,
www.memoire-stimulation.ch
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La consultation mémoire,
en cas de doute

Anne-Claude Juillerat Van der
Linden, neuropsychologue, dirige la

consultation mémoire des Hopitaux Universi-

taires de Genéve. Elle explique son travail de
dépistage aupres des malades recus au centre.

¢ public type d’une consul-
I- tation mémoire, telle qu’elle

existe aux Hopitaux Univer-
sitaires de Genéve (HUG), a entre
90 et 75 ans. C’est généralement
I'age des premiéres inquiétudes a
propos d'une mémoire moins
performante. Mais Anne-Claude
Juillerat Van der Linden regoit
aussi des jeunes accidentés de la
route, atteints d’amnésie plus ou
moins invalidante.
Les personnes qui viennent pas-
ser un dépistage auprés de la
Consultation mémoire des HUG
sont envoyées par leur médecin
généraliste. C’est le praticien qui
écoute en premiére ligne les plain-
tes des patients ou de leur entou-
rage a propos d’une mémoire qui
dérape. «En dix ans, la formation
des généralistes dans le domaine
des troubles mnésiques s'est
beaucoup affinée», remarque la
neuropsychologue.
«L’information du public & pro-
pos des démences séniles — ce
nom est affreux, mais il fait partie
du jargon médical — est essentiel-
le, mais elle crée aussi de nom-
breuses angoisses. Beaucoup de
gens viennent passer un dépis-
tage parce qu'ils redoutent la
maladie d’Alzheimer. Nous pou-
vons souvent les rassurer, car il y
a heaucoup de cas qui ne relévent
pas de démences séniles», ex-
plique la spécialiste. Dans le do-
maine de 'évaluation des facultés

mnésiques, Anne-Claude Julliérat
et son équipe sont confrontées a
des extrémes délicats a traiter:
un intellectuel aura plus de facili-
té & masquer ses déficiences
mnésiques. Et comment estimer
les anomalies de mémoire de
quelgu’un qui maitrise mal une
langue ou a un faible niveau d’é-
ducation?

Surmenage
ou démence

Des maladies chroniques, des
douleurs comme celle d’'un rhu-
matisme par exemple, peuvent
aussi perturber les facultés de la
mémoire de travail. || devient alors
plus difficile de mener & bien plu-
sieurs taches a la fois: se rappeler
le gateau qui est au four, écouter
une émission de radio, tout en
surveillant un enfant qui joue dans
la piéce voisine. La perte de cette
capacité de mener a bien plusieurs
activités peut faire penser a un dé-
but d’Alzheimer, mais peut aussi
étre le signe d'un surmenage,
d’une douleur persistante ou d’un
probléme d'anxiété. Le dépistage
demeure donc un art délicat.

«Nous procédons a un bilan des
différents systémes de mémoire,
résume la neuropsychologue.
Nous sommes bien conscients
que passer un test est en soi
stressant, et nous devons en tenir
compte dans notre évalutation.
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C’est pourguoi nous voyons les
personnes plusieurs fois, a quelque
temps de distance, ce qui dédra-
matise I'exercice. Le diagnostic
gst souvent différé, parce que
nous avons hesoin d’observer I'é-
volution du trouble.»
Concrétement, pour tester la mé-
moire épisodique, la personne se
voit notamment proposer un
exercice de mémorisation de 16
mots. Chacun des 16 mots est |ié
a un indice sémantique: on
donne Tindice «c'est un véte-
ment>» pour le mot «veste», I'in-
dice «c’est une fleur» pour le mot
«jonquille»... etc. On teste la ré-
cupération de ces mots de deux
maniéres: en rappel libre, c’est-a-
dire en ne donnant aucun indice a
la personne, puis en rappel indi-
¢é, ol lui sont indiquées les caté-
gories auxquelles les mots ap-
partiennent. «On sait que ce
procédé d’indicage n’améliore
que trés peu les capacités mné-
siques chez des patients avec
suspicion de maladie d’Alzhei-
mer, ce qui peut nous donner une
premiére piste pour un diagnos-
tic futur», précise Anne-Claude
Juillerat Van der Linden.

Les résultats sont ensuite donnés
a la personne et éventuellement &
son entourage, ainsi qu’au méde-
cin traitant, pour un suivi médical
ou psychologique, selon le dia-
gnostic.
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