Sophrologie et douleur cancéreuse

Par Nowenn Le Meur, sophrologue praticienne (Issoire, Clermont-Ferrand - 63), formatrice, intervenante a la ligue contre le cancer ;
Patricia Revardeau, sophrologue (St-Rémy sur Durolle - 63), intervenante a la ligue contre le cancer 63 et Catherine Sozeau-
Mathieu , directrice de la Ligue contre le cancer 63.

I/ Micro-trottoir : « C’est quoi la douleur ? »

Nous avons demandé aux participants de différents groupes de pratique de la sophrologie dans le cadre de la maladie cancéreuse
d’exprimer ce que signifie la douleur :

"Quelque chose comme un point qui fait mal”
"La douleur c'est le mal”

"La douleur c’est un poids”

Douleur = souffrance, stress, énervement, dépendance, déprime, handicap, irritabilité, inconfort, angoisse, mal-étre, médicaments

11/ Définitions et concepts

« La douleur est une expérience sensorielle et émotionnelle désagréable, liee a une lésion tissulaire existante ou potentielle, ou
décrite en terme d’une telle lésion » - OMS

La douleur est utile : c’est la sonnette d’alarme du corps (exemple : réflexe d’enlever me main bouillante de I'eau). Elle fait partie du
systeme de défense de l'organisme. Elle permet d’attirer notre attention sur quelque chose d’anormal (blessure, brulure..). Nous
possédons tous les mémes mécanismes de déclenchement de la douleur : le corps détecte une anomalie (coupure, blessure, virus,...)
via le systéme nerveux (les nerfs, la moelle épiniere et le cerveau).

Les récepteurs sensibles a la douleur (les nocicepteurs, présents dans tout 'organisme) donnent 'alerte en déclenchant un message
douloureux qui va étre véhiculé par les nerfs jusqu’a la moelle épiniére. La moelle épiniére réceptionne ce message et déclenche une
réaction de défense si besoin (exemple : retirer sa main de I'eau bouillante) et transmet le message de douleur au cerveau. Le
cerveau recoit, localise et interpréete ce message et c'est alors que la douleur est ressentie: nous avons mal. Comme les
nocicepteurs sont a l'origine de ces douleurs, on les appelle douleurs nociceptives.

Si les mécanismes de déclenchement de la douleur sont les mémes pour tous, la douleur est personnelle et subjective, chacun la
ressent différemment car elle est en lien avec I'expérience émotionnelle, le vécu de chacun. La douleur est donc une sensation
complexe, a la fois physique et émotionnelle, qui se traduit par :

* une sensation physique caractérisée par la localisation (ou jai mal), I'intensité (combien jai mal), I'évolution (combien
de temps elle dure)
un comportement. C’est notre maniere de réagir a la douleur, la facon de I'exprimer par le corps ou la parole (Aie D)
une émotion. C'est ce que nous ressentons moralement (« c’est insupportable », « ca me prend la téte »...)
une réaction mentale. C’est la maniére de gérer la douleur, de Iui donner un sens, de chercher a 'oublier ou de vivre
avec...

Tous ces points sont indissociables. Pour comprendre et soulager la douleur, il faut prendre en compte tout ce que ressent la
personne tant physiquement que moralement.

Lorsgue le circuit de la douleur est endommagé, les douleurs sont dites douleurs neuropathiques. C'est le cas lorsqu’'un nerf est
sectionné lors d’une intervention, lorsqu’un nerf, la moelle épiniére ou le cerveau sont comprimés ou envahis (tumeur), lorsque les
structures nerveuses sont endommageées par certains meédicaments (chimiothérapie).

Les douleurs neuropathiques peuvent apparaitre sous forme de crises soudaines, dintensité variable. |l peut s’agir parfois de
sensations désagréables sans douleur franche. Elles surviennent quelques jours ou plusieurs mois aprés la lésion nerveuse. Elles se
traduisent par des sensations « bizarres » (brUGlures, décharges électriques, douleurs au chaud, au froid, aux changements de
température, fourmillements, picotements sur et sous la peau), des troubles de la sensibilité (contact douloureux des vétements sur
la peau par exemple).

En fonction de son évolution dans le temps, on distingue la douleur aigle et la douleur chronique.
La douleur aigue survient lorsqu’il y a une anomalie et disparait lorsque I'anomalie est éliminée. Elle est de courte durée (quelgues

heures a quelgues semaines). C'est une douleur qui peut étre provoquée par exemple par des soins ou des examens medicaux, par
des effets indésirables de traitements ou par la tumeur.



Toute douleur doit étre signalée et soulagée rapidement afin d’éviter gu’elle ne s’installe et ne devienne chronique. Une douleur
chronique dure depuis au moins trois mois, malgré les traitements antalgiques. Elle persiste méme si la cause de départ disparu.
C’est une douleur qui est difficile a comprendre car il n'y a pas de cause visible et elle peut varier sans explication. Elle est
envahissante moralement et physiquement.

Les causes de la douleur cancéreuse : la tumeur elle-méme n'est pas douloureuse mais elle provoque des douleurs lorsqgu’elle
comprime ou détruit certaines parties du corps. Les traitements du cancer peuvent engendrer des douleurs (la chirurgie, la
chimiothérapie ou la radiothérapie), ainsi que les soins et examens médicaux nécessaires.

Sophrologie : définition

La sophrologie est une discipline spécifigue du domaine des sciences humaines. C'est une méthode psychocorporelle qui permet de
dynamiser de facon positive les capacités et les ressources d’une personne.

Etymologiguement, la sophrologie vient du grec SOS (harmonie) PHREN (conscience) LOGOS (étude) et peut se définir comme
"I'Etude de la conscience harmonieuse".

La sophrologie fait le choix du positif et apprend a développer sa conscience dans ce sens. L'individu va apprendre a prendre
conscience de ses sensations, de ses tensions, de ses émotions au moment ou elles se présentent et va apprendre a gérer ses
émotions, son stress.

En utilisant le mouvement, la relaxation dynamique et la prise de conscience de son corps, la sophrologie permet d’apprendre a
se détendre, prendre du recul, se recentrer, récupérer, se dynamiser, se projeter positivement. La sophrologie vise a
renforcer I’équilibre entre le corps et I'esprit. La technique est basée sur la respiration, la détente musculaire et la visualisation

positive.

Le sophrologue n’est en aucun cas un thérapeute ou un médecin. La sophrologie ne se substitue pas a un traitement médical.

111/ En quoi la sophrologie est aidante dans la prise en charge de la douleur cancéreuse ?

Apaisement des angoisses

Modification de la perception de la douleur
Ameélioration des troubles du sommeil
Prévention d’'une douleur aigle ou chronique
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Développement des capacités de la personne qui est acteur dans sa prise en charge : meilleure estime de soi et
confiance en soi.

L’entrainement a la sophrologie favorise un mieux-étre lié entre autre a la sécrétion d’endorphines par le systéeme nerveux. Dans le

cadre de la douleur, ces endorphines inhibent les neurotransmetteurs qui relaient l'influx douloureux. Un entrainement régulier aux
techniques de sophrologie permet a chacun de pouvoir s’exercer a la libération d’endorphines et ainsi de mieux gérer sa douleur.

IV/ Contexte au sein de la ligue contre le cancer

Au sein de la ligue contre le cancer des petits groupes se réunissent de maniere hebdomadaire. IIs sont constitués d’hommes et de
femmes en cours de traitement du cancer, en soins palliatifs ou dans I'aprés-cancer (rémission). Ces groupes sont un lieu convivial
d’échanges et permettent de briser la solitude, de s’exprimer librement.

Les personnes s’accordent un réel temps pour elles-mémes dans un autre contexte que médical ou familial. Le sophrologue instaure
une relation de confiance avec et entre les participants. Les participants arrivent avant la séance de sophrologie et prennent le
temps d’'un café pour échanger entre eux, avec les bénévoles et le sophrologue. Puis la séance de sophrologie proprement dite peut
commencer et dure une heure. En fin de séance, les participants peuvent s’ils le souhaitent s’exprimer sur leurs ressentis.

V/ Exercice pratique et témoignhages

Voici un exercice simple utilisé en sophrologie pour favoriser 'acceptation, la gestion de la douleur et en amenuiser sa perception :
= Le Sophro-déplacement du négatif

Installez-vous confortablement dans votre fauteuil ou sur une chaise. Sentez le contact de vos pieds sur le sol et le contact de votre
corps avec le siege. Observez votre respiration ... qui se pose, qui se calme, tranquillement.



Peut-étre pouvez-vous repérer une tension dans une partie de votre corps. Vous la localisez précisément. Puis vous portez
attention a votre respiration. Vous I'amplifiez légérement .. vous sentez qu’a présent vous étes aux commandes de votre
respiration. Sur l'inspiration, vous venez au contact de cette tension comme pour la cueillir délicatement et sur I'expiration, vous la
dirigez tout aussi délicatement vers la surface de votre peau « comme si vous vouliez la mettre dehors ».

Vous pouvez répéter cet exercice plusieurs fois jusqu’a ce que la sensation devienne plus acceptable. Puis prenez une grande
inspiration, bougez vos pieds, vos mains, vos épaules. Etirez-vous et vous pourrez rouvrir vos yeux lorsque vous serez préts.

Témoignages :

« La sophrologie m’a aidé a laisser mon antidépresseur »

« Jarrive a mieux maitriser, a prendre du recul sur ma douleur. J'ai diminué presgue de moitié mon traitement par rapport a ma
douleur. Mon médecin n’en revenait pas et m’'a encouragé a continuer la sophrologie »

« Je ressens beaucoup plus de calme et je prends du recul par rapport aux échéances médicales »

« Lorsque je suis arrivée pour cette séance, j'étais une boule de pétanque, maintenant je suis une plume »

« La sophrologie m’a aidé au niveau de la douleur. J'arrive a étre moins anxieuse. »

« La respiration quand j’ai du mal a m’endormir, ca m’aide beaucoup »

« La sophrologie m’a appris a me détendre, a me contrdler pour certaines situations. Les étirements me libérent de mes tensions et
la respiration m’aide beaucoup. Le fait de se retrouver avec d’autres me sort de I'isolement »

« J'ai apprécié cette séance de visualisation, je suis parti dans un lieu ressource et baisse des douleurs pendant la séance, plus de
tensions dans le dos. »

« J'ai I'impression que mon corps était dissocié de ma téte, j'étais bien, je suis bien »

« Je me sens libre comme un oiseau, je respire bien, je suis plutdt calme »

« Une agréable sensation de fraicheur »

« Bonne détente. Je sens plus de relachement physique gu'en arrivant »

« Depuis 3 semaines, jai commencé la sophrologie, et j'avoue que je ressens moins de douleur au niveau des mains. »

V/ Conclusion

La sophrologie s’'inscrit dans les soins de support notamment dans la maladie cancéreuse. L’'accompagnement
au sein de la ligue contre le cancer et le retour des participants confirment I'intérét de cette méthode dans la
prise en charge globale de la maladie et en particulier dans la prise en charge de la douleur cancéreuse.



