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“"Ecole de Sophrologic

d*lle da¢ Framoe

Lt Ce que tu penses, tu le deviens
Ce numéro d'automne témoigne non seulement de
la variété des champs dapplication de la sophrolo-

gie, mais aussi de ses perspectives, de ses regards
toujours renouvelés sur un monde en constante mutation. Les
centres d'intéréts de la sophrologie, comme les possibilités exis-
tentielles, n'ont pas de limites si ce n’'est que celles qu’impose la
pensée. Un proverbe sanskrit nous dit, « Yad bhavam tat bhava-
ti », « Ce que tu penses, tu le deviens ». Dans un sens, l'attitude
naturelle de l'organisme corps-esprit semble n’étre que le résul-
tat des influences extérieures qui la conditionnent, tel un pan-
tin dont les aléas de Ia vie tirent les ficelles. En méme temps,
nous pouvons aussi constater comment les phénome'nes inté-
rieurs de sensations, d'émotions et de pensées colorent la réali-
té extérieure, et pas seulement limage que nous avons delle, a
tel point que nous pouvons nous interroger sur [a prétena’ue
frontiére entre l'espace du dedans et l'espace du dehors. Les
réalités intérieures et extérieures s’interpénétrent, s’influencent
réciproquement et tendent a se confondre. La pensée crée-t-elle
le monde ou est-ce le monde qui crée la pensée ? Quoi qu’il en
soit, je peux prendre conscience que la question vient de /a
pensée, ainsi que toute pre’tena’ue réponse, et que dans la pro-
fondeur du sommeil ou de la méditation, dans la tranqguillité
attentive et impersonne//e, /a question ne se pose pas. Le mon-
de, les questions, les jugements et les « réponses » ne m'appa-
raissent quavec l'état de veille (ou de réve..), et dans cet état,
en effet, automatiquement, je pense, parle et agis comme celui
que je pense étre, comme si la pensée était le substrat méme
du contenu de « ma » vie et de l'univers tout entier. Ce qui
parait beau, bien ou facile pour les uns peut trés bien paraitre
laid, mal ou difficile pour les autres, ce qui montre bien que
notre maniére de vivre et de qualifier le monde dépend complé-
tement de notre fagcon de le percevoir. Mais notre facon de per-
cevoir le monde ne dépend-t-elle pas aussi, a son tour, de Ia
maniére dont nous nous percevons nous-mémes ? En observant
la mécanique conditionnée de nos réactions physiques et men-
tales se dévoile une toute autre dimension dans laquelle je me
reconnais comme étant la vie elle-méme et non plus seulement
comme son contenu. Si l'acte de voir les limites suffit a les re-
pousser, a élargir et a transcender I'horizon des phénomeénes, je
peux aussi sentir que le simple désir de les contréler referme
aussitét ['espace des possibles. Il y a la un équilibre a reconnai-
tre, a la croisée des chemins, des saisons, des jours, des nuits,
des pensées, des actes et des respirations ® Pierre Bonnasse
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## LA JOIE D’ETRE ENSEMBLE

La derniére « Retraite Phronique », au pied des Pyrénées, a
encore démontré tout l'intérét d'un travail intensif en
groupe, en donnant a vivre pendant une semaine la magie
d’ETRE ENSEMBLE. L'entrainement soutenu, continu et
commun permet de reconnaitre que la conscience et la joie
d’étre sont deux aspects d'une méme qualité, d'une méme
réalité, d'une méme saveur, résolument contagieuse, com-
me si la présence des autres renforgait la présence lumi-
neuse a soi-méme, la conscience qui est donné de soi-
méme. Non seulement contagieuse mais également géné-
reuse, dans la mesure ol cette saveur s'accroit quand elle
est partagée. Etre ou avoir, telle est la vision: dans le do-
maine de l'avoir, partager signifie diviser, réduire, perdre;
dans celui de I'étre, partager est réunir, sublimer, transcen-
der. Cette présence accrue est comme un espace vibrant
qui se dévoile dans sa bienheureuse immensité; elle n’est
pas ce « moi-méme » qui ordinairement prend dailleurs
toute la place, non, cette présence est la place méme dans
laquelle tout apparait, tous ces phénomeénes transitoires
que jappelle communément moi, les autres ou le monde.
Cette présence partagée irrigue tout son contenu et s'ex-
prime par l'éclat souriant et détendu des regards qui se
croisent, se confondent et se reconnaissent dans la sincéri-
té et la danse bienveillante du silence et des mots.

Alors que tout I'hétel est encore en train de dormir en
cette belle semaine de juillet, nous sommes déja assis a
observer dans notre corps le flux et le reflux du souffle et
des sensations qui apparaissent et disparaissent, en accueil-
lant le passage de la nuit vers le jour en train de se lever.
L’aube se dévoile alors comme un entre-deux, comme une
bréche ouvrant sur une béatitude partagée et offerte dés le
petit matin a tous les étres. « Puissent tous les étres étre
en paix, heureux, paisibles». Pratiquer et cultiver la bien-
veillance participe d’'un effacement dans lequel se dissout
toute trace de séparation, de différence, de défiance et de
peur, et laisse la place a un sentiment d’'unité et a ce que
Binswanger appelait un « lien d’'amour », véritable garant
et substrat de toute alliance. En sophrologie comme ail-
leurs, T'union fait la Force, et la présence de cette Force
phronique permet d’établir et de reconnaitre cette allfance
de qualité en amont des mots et des pensées, comme le
lien invisible d’oti se dévoile ce regard vraiment nouveau.
Embrassé par ce regard impersonnel et libre de jugements,
je peux alors me reconnaitre dans l'autre et reconnaitre
lautre en moi, tissant ainsi une relation nouvelle avec le
monde. La préparation du matin permet de rendre le corps
une qualité d’é-
nergie diffé-
| rente. Et ain-
#si  d'aborder
la  journée
avec une
: ~ sérénité, une
_ joie et un
enthousias-
" me qui porte
et transporte
sans effort.

et I'esprit plus tranquilles et disponibles a

Au fil des Relaxations Dynamiques, le corps se fait
plus sensible. D’abord la peau, puis les muscles, les
os, les organes. La perception attentive de ces diffé-
rents tissus éveille la conscience qui nous est donnée
de vibrations plus fines qui les habitent et les traver-
sent. Comme il n'y a pas de fumée sans fey, il n'y a
pas de vibrations sans énergie. Et en suivant le flux
et le reflux des vibrations, I'attention finit par re-
connaitre la source vive. Puis la contemplation de
I'énergie renforce la conscience qui nous est donné
de la conscience elle-méme, de la force phronique,
qui nous ouvre a la réalit¢é méme d'ou elle émerge
pour déployer le monde des phénoménes. La Région
Phronique se dévoile dans sa clarté lumineuse pour
accueillir d'une facon renouvelée et avec félicité les
états de veille, de réve et de sommeil qui se donnent
a voir avec fraicheur, en nous faisant prendre cons-
cience que l'électricité ne disparait pas quand les
ampoules s’éteignent, et la vivance intime, le pres-
sentiment, qu'elle ne meurt pas non plus lorsque
elles seront grillées. Les Relaxations Dynamiques
nous invitent & reconnaitre progressivement la part
essentielle de I'étre, en
partant  du  plus
« grossier » (I-1V) au
plus  subtil  (V-VI),
avant de laisser com-
pletement cette
« essence du ciel »
"9 irriguer toute la terre
e des cellules pour dé-
voiler une nouvelle
qualité de mémoire au
plus profond de notre
biologie et de nos gé-
s nes. (suite p.4)




Des séances debout, assises, couchées, en mouve-
ment, dans I'élan de la marche, des pauses pour
contempler les paysages, accueillir les nuages des
sensations, des sentiments et des pensées, recon-
naitre la liberté du ciel, vivre la vacuité qui per-
met au paysage et a nos corps d’étre 13, unis dans
la vivance....

Inspirer I'espace et se dissoudre en lui a chaque
expiration... Laisser la p]ace, encore et encore. Puis
de nouveau, redescendre, sentir le corps de la
terre, intégrer, transFormer, accepter, incarner nos
valeurs. Etre ensemble. Rire. Se laisser ravir. Vivre
la contagion, la gratitude, I'évidence, la perception
de notre fragilité qui renforce la conscience don-
née de la grandeur de I'existence et de I'étre.

« La conscience et la joie d'étre sont les
premiers parents. Elles sont aussi les ulti-
mes transcendances. »

Shri Aurobindo

« Le silence et l'amour sont indissociables.
Pour comprendre, soyez silencieux. »

Krishnamurti

De retour a la vie ordinaire, chacun sait qu’il sera mesuré a
des forces qui lui montreront ou il en est en le mettant a I'é-
preuve du quotidien. Mais cette fois, il se souviendra de la
saveur bienheureuse, toujours présente, en arriére-plan de ce
qu’il pensait étre « lui-méme »: avant je disais « je suis heu-
reux » ou « je suis malheureux », en subissant ce qui m’arri-
vait. Maintenant, je sais intimement qu'avant d’étre heureux
ou malheureux, ou encore ceci ou cela, comme ci ou comme
¢a, JE SUIS. Quand je reconnais que la conscience, la joie, I'a-
mour, la bienveillance sont inhérentes a I'étre, je ne cherche
plus ces qualités a l'extérieur, en pensant qu'elles sont les
conséquences de certaines actions. Je comprends que je ne
peux pas devenir ou obtenir ce que je suis déja, mais qu’il me
faut simplement le reconnaitre, et sans cesse, y revenir, y de-
meurer. Célébrer le silence qui précéde tous les concepts, ne
plus faire de la vie un probléme & résoudre ou a expliquer
mais un mystére a vivre consciemment. Ceux qui l'ont recon-
nu savent que c’est suffisant et que pour demeurer tranquille
face a toutes les situations de la vie, dans les bons moments
comme dans la souffrance, il n’y a pas d’autre solution ou
secret que de vivre en pleine conscience dans la joie de I'étre.
La vie toute entiére apparait alors comme une « relaxation
dynamique », comme un yoga, comme un acte magique dans
lequel chaque action du quotidien s’accomplit sereinement et
spontanément, sans le désir ou la crainte caractéristiques d'un
quelconque résultat ® Pierre Bonnasse [Prochaine session du
20 au 27 aofit 2014. Pré-inscription par e-mail.]




® LA PERCEPTION DU TEMPS

Dés le premier cours de sophrologie en ce
lundi 23 janvier 2012, un schéma simple
est noté au tableau : DECOUVERTE
CONQUETE TRANSFORMATION.

Immédiatement, je me pose la question, combien de
temps passe-t-on dans chaque case ? Comment recon-
naitre que je suis passée d'une étape a une autre ? Si je
passe trop de temps dans une case, est-ce normal ? Et

blablabli et blablabla ...

Toujours figée dans mon automatisme de gestion du
temps (déformation professionnelle et personnelle) :
anticiper, gagner du temps, ne pas se laisser déborder,
bref un vrai contréle, ou en tout cas une impression
d'avoir la maitrise du temps. Mes consceurs se recon-
naitront certainement dans ce schéma de course contre
le temps entre vie de maman et de femme active.

Avec, toutefois, la frus-
tration du temps qui file
et la forte d'impression
de ne pas en profiter.

Et puis, un jour, cette
phrase de ma fille
« Mais maman pourquoi
es-tu toujours a demain
ou aprés-demain ? Nous
sommes aujour-
d'hui. » (future sophro-
logue peut-étre?)

Alors quel dréle d'effet quand, aprés environ un trimes-
tre de cours et surtout d’entrainement sophrologique,
jai ressenti que je me détachais de la montre et du
calendrier. Ma téte était vide de calcul et d’anticipation.
Un détachement presque extréme qui donnait une im-
pression extérieure d'indifférence.

Ce détachement est apparu avec une sensation proche
du vertige : plus d'anticipation du tout et méme par-
fois, a l'inverse, omission des choses a faire ...

Sensation du
corps sautant
dans le vide sans
parachute  avec
l'estomac qui
joue au yoyo. lLa
téte est a len-
vers, sensation
de déséquilibre,
d'instabilité.
Vite, vite une
RDI pour s'an-
crer !

Aprés avoir tésisté quelques semaines fatiguée, énervée,
désorientée, j'ai pris conscience que le simple fait d'ac-
cueillir ce phénoméne m'apporte le calme intérieur et
me raméne a un ancrage puissant : se faire confiance et
laisser faire.

Que se passe-t-il alors ? Trés naturellement, les choses
se font en temps et en heure. Si j'oublie une action im-
portante, avant son échéance, il y a toujours quelque
chose ou quelqu'un qui, naturellement, va se présenter,
comme un rappel : un mot prononcé dans une phrase,
le titre d'un livre, les paroles d'une chanson, une affiche
publicitaire ..

Et finalement, I'énergie utilisée a anticiper le temps, je la
préserve désormais pour profiter de l'instant présent
avec, méme parfois, la sensation douce et savoureuse
que le temps s'écoule lentement.

Alors, oui, le temps peut devenir un ami en portant un
nouveau regard ® Martine Toniutti, Formatrice & 'ESSA




(O SOPHROLOGIE
& EMIGRATION

Nous avons tous au cours de cette période _,
de congés vécu a notre mesure une courte |-
séparation d’avec notre maison, notre ville,
notre terre. Nous avons ressenti ce sentiment d’exalta-
tion ou de plaisir a I'appel d’autres horizons, teinté par-
fois d’'une sensation diffuse d’appréhension devant un
changement d’habitudes et de repéres pour quelques
jours ou quelques semaines. Nous attendons chaque an-
née cette migration saisonniére qui détourne un instant
notre regard de notre condition ordinaire et nous inter-
roge sur nos conditionnements, avec la tranquille assu-
rance de bient6t retrouver la sécurité de notre environ-
nement. Mais pour certains, qui quittent leur pays sans
retour programmé, migrer est un lent et douloureux
processus, au cours duquel ils vivent une mutation qui
les fait devenir autres. Comment alors
se (re)connaitre dans une temporalité
. distordue ou le passé est coupé du pré-
sent et ou le futur n’existe pas ?

Le début de toute expérience migratoi-
re s'accompagne d'un état de frustra-
tion, d’exclusion et de
appartenance. Les immigrants n’appartiennent plus a
leur culture d’origine, et pas encore a la culture héte.
Une telle situation demeure doublement déchirante, une
peur surgit, peur de la perte des repéres, des références
et de l'assujettissement aux régles de I'ancienne culture.
Peur également d'un rejet dans la nouvelle culture, d'une
incapacité a s’'adapter, d'une errance physique et psycho-
logique.

L'immigration est un changement. Tout changement
déstabilise I'individu, en lui demandant de quitter un
équilibre connu pour traverser une phase de déséquili-
bre, précurseur d'un nouvel équilibre. Concrétisé par la
perte des personnes, objets et symboles: membres de la
famille, lieux, langue, us, coutumes, ce déséquilibre per-
turbe profondément le sentiment de I'identité. Qui suis-
je, lorsque ce que je crois tenir et que jappelle mes raci-
nes s'éloigne et disparait ? Que (qui) dois-je lacher pour
trouver la voie de ma liberté ? Ce passage délicat d'un
état d’équilibre a un déséquilibre avant d’atteindre un
nouvel équilibre est parfaitement illustré par la marche
phronique de la RD3.

non-

Chaque pas réalisé peut étre vécu comme une conti-
nuité entre celui qui le précéde et celui qui le suit,
continuité dans laquelle I'expérience en train de se vi-
vre prend sens pour le sujet dans son ici et mainte-
nant.

Globalement, le processus de I'émigration se déroule en
trois stades.

Le premier stade est I'émigration, le départ de son pays
d’origine. 1l entraine des séparations qui remettent en
question les liens familiaux et les valeurs sociales. Ces
changements sont forcément liés & des phénomenes de
deuil, deuil inhérent aux changements de vie recher-
chés ou imposés. La sensation vécue de déracinement
est alors a son apogée, génératrice d'une diminution de
la confiance et de I'estime de soi, et parfois responsable
d’un repli, d'un enfermement sur soi, comme une pro-
tection contre le monde extérieur vécu comme hostile
et dangereux parce que méconnu. La sophrologie, par
son approche phénoménologique, est un moyen effica-
ce de lutter contre ce sentiment de solitude et d’aban-
don que vivent tous les émigrés. Au travers de la prise
de conscience de la respiration et de la vivance des
trois techniques clés, le migrant découvre son schéma
corporel dans sa réalité vécue, schéma corporel qui se
structure de plus en plus au fil des entrainements. L’i-
mage de soi s'améliore, la confiance et I'estime de soi
se renforcent progressivement. (suite p- 7)




Le deuxiéme stade, constitué par la migration, se réfere
a des situations de transition durant lesquelles le pays
d'origine est devenu une part du passé, alors que la
terre d'accueil n'est pas encore acceptée comme lieu de
projection. Les migrants sont déja partis, mais ils ne
sont pas encore arrivés. Le processus psychologique
par lequel ce processus se termine est intimement lié a
l'acquisition de la langue du pays d'accueil. C'est une
période d'inconfort au cours de laquelle s’'opérent des
remises en question profondes et linstallation d'un
sentiment de nostalgie. La nostalgie se présente comme
un état ot se mélent des aspects cognitifs et affectifs.
11 s'agit sur le plan cognitif de la mémoire d'un passé
révolu et vécu comme tel, d'un espace psychologique
impossible a retrouver plutét que d'actes de mémoire
définis par rapport a l'objet perdu. Sur le plan affectif,
c'est un sentiment vécu de fagon douloureuse par la
notion de perte qui s'y rattache, mais aussi a travers la
satisfaction de pouvoir se rappeler. Ce sentiment est
donc ressenti comme ayant un caractére doux et amer
a la fois. A ce stade le migrant, encore empreint des
valeurs sociales et culturelles de son pays d’origine, ne
comprend ou ne percoit pas encore les valeurs du pays
d’accueil. Comme un arbre transplanté d'une terre a
l'autre, il lui faut développer de nouvelles racines et
s'adapter au terrain ambiant, faute de quoi sa croissan-
ce risque d’étre compromise, voire sa survie engagée.
Par I'émergence d’'un nouveau regard sur lui-méme et
sur le monde qui I'entoure, dans 'accueil de ses sensa-
tions et 'émergence de ses capacités, il peut accéder a
ses valeurs existentielles et se fortifier de cette séve
intime pour s’ancrer dans son présent. Au travers de
I'entrainement et de la répétition vivantielle, il prend
conscience de son unicité et de sa liberté d’Etre, en
plein accord avec ses valeurs, et ouvre lui-méme la

o = porte d'un
champ de
conscience
plus vaste,
Ldans le-

puiser
nouvelles
" ressources.

L'immigration proprement dite, le troisitme stade, an-
nonce l'intégration dans le pays d'accueil. Celle-ci se tra-
duit par la capacité de se situer par rapport a une dou-
ble identité et a une double culture. C'est par la prise de
conscience de sa tridimensionnalité que I'émigré peut
s'inscrire dans sa dignité d’homme ou de femme présent
(e) au monde. En s’autorisant a visiter les points positifs
de son passé et en vivre aujourd’hui toutes les sensations
de bien-étre, il transcende le « mal du pays » (nostalgie,
du grec nostos « revenir » et algie « douleur ») en une
reconnaissance positive du passé dans le présent qui té-
moigne d'une continuité de son identité. 1l lui est alors
possible de se projeter dans une situation future vécue
favorablement pour en inscrire durablement les sensa-
tions structurantes dans son ici et maintenant. De mé-
me, prenant conscience lors de ses vivances au cours des

séances, de sensa-
tions agréables liées
3 des situations

simples vécues dans
son présent, il peut
ressentir progressi-
vement un senti-
ment de mieux-étre
quotidiennement
vécu. Avec un re-
\
gard nouveau, dé-
nué d’interprétation
1 J4 1 ).
menes presents en mettant entre parentheses ce qu il
croit savoir sur lui-méme et sur son environnement. En
pleine conscience de ses capacités et en accord avec ses
valeurs existentielles, il devient véritablement acteur de
sa vie. Ce faisant, il entre en relation avec le monde . La

et d’apriori, il accueille les phéno-

projection future d'une intégration vécue dans la joie et
I'épanouissement devient alors possible. L'individu inscrit
dans sa conscience ses capacités d’accomplissement, de
dépassement pour vivre son présent avec plus de force
et de conviction. Un nouvel étre nait au monde, un étre
qui porte ses racines au cceur de ses cellules et dont le
terreau nourricier ne dépend plus de son environnement
mais devient I'univers tout entier. (suite p.8)




Protocole possible pour P'accompagnement d'un
émigré sur plusieurs mois:

Prise de conscience de la respiration

SDB, SDBV pour expérimenter la détente et vivre
les sensations du corps détendu, prendre cons-
cience de son schéma corporel, se sentir vivant.
SDN, SAYV, le plus souvent possible, pour évacuer
quotidiennement les tensions musculaires et men-
tales et protéger ses fonctions vitales fragilisées
par le stress de la rupture culturelle, sociale et
affective.

SASC, SCPSC : En commengant par la concentra-
tion sur un objet, pour amener progressivement a
une contemplation de son propre schéma corpo-
rel, avec un regard neutre, dans le but de le déve-
lopper et d’acquérir un meilleur rapport a soi.

SP1, SmSP, SmLibre, Marche phronique: En déve-
loppant le principe d’action positive, pour renfor-
cer ses structures positives et établir un lien cons-
tructif avec son passé. S'autoriser a ressentir des
sensations agréables vécues dans le passé et les
vivre dans le présent avec joie et sans nostalgie.
SPF, STDI, SPV : Prendre conscience d'un futur
possible dans la réussite, le bonheur, le succeés par
la vivance de sensations positives pour vivre son
présent dans la confiance, avec espoir et en har-
monie avec son environnement. Laisser émerger
ses valeurs existentielles et se sentir relié a I'éner-
gie de l'univers. Peut-étre établir un lien intime
entre son passé, son présent et son futur et
conquérir son identité d’homme ou de femme di-
gne, présent a soi, aux autres et au monde.

Et, juste pour le plaisir, un extrait que tout le
monde connait, mais tellement riche et bien écrit ;
la sophromnésie, les sens, la corrélation noético-
noématique, la mise entre parenthéses.. A lire et a
méditer. ® Christine Le Morvan, Formatrice a
’ESSA
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« Et bientét, machinale-
ment, accablé par /Ia
morne journée et la
perspective dun triste
lendemain, je portai a
mes lévres une cuillerée
du thé ou javais laissé
samollir un morceau de
madeleine. Mais a lins-
tant méme ou la gorgée
mélée des miettes du

gdteau toucha mon palais, je tressaillis, attentif a ce qui se
passait d'extraordinaire en moi. Un plaisir délicieux mavait
envahi, isolé sans la notion de sa cause. Il mavait aussitét
rendu les vicissitudes de la vie indifférentes, ses désastres
inoffensifs, sa briéveté illusoire, de la méme facon qu'opére
l'amour, en me remplissant d'une essence précieuse : ou plu-
tét cette essence n'était pas en moi, elle était moi. Javais ces-
sé de me sentir médiocre, contingent, mortel. D'ou avait pu
me venir cette puissante joie ? Je sentais qu'elle était lide au
gotit du thé et du giteau, mais qu'elle le dépassait infiniment,
ne devait pas étre de méme nature. Dot venait-elle ? Que
signifiait-elle ? Ou lappréhender ? Je bois une seconde gor-
gée ou je ne trouve rien de plus que dans la premiére, une
troisiéme qui mapporte un peu moins que la seconde. Il est
temps que je marréte, la vertu du breuvage semble diminuer.
1l est clair que la vérité que je cherche n'est pas en lui, mais
en moi. [ ] Je pose /a tasse et me tourne vers mon esprit.
Cest a lui de trouver la vérité. Mais comment ? Grave incer-
titude, toutes les fois que lesprit se sent dépassé par lui-
méme ; quand lui, le chercheur, est tout ensemble le pays
obscur ou il doit chercher et ot tout son bagage ne lui sera
de rien. Chercher ? Pas seulement : créer. Il est en face de
quelque chose qui n'est pas encore et que seul il peut réali-
ser, puis faire entrer dans sa lumiére. Et je recommence a me
demander quel pouvait étre cet état inconnu, qui napportait
aucune preuve logique, mais l'évidence, de sa félicité, de sa
réalité devant laquelle les autres s'évanouissaient. Je veux es-
sayer de le faire réapparaitre. Je rétrograde par la pensée au
moment ou je pris la premiére cuillerée de thé. Je retrouve le
méme état, sans une clarté nouvelle. Je demande & mon es-
prit un effort de plus, de ramener encore une fois la sensa-
tion qui senfuit. Et, pour que rien ne brise I'élan dont il va
tiacher de la ressaisir, j'écarte tout obstacle, toute idée étran-
geére, jabrite mes oreilles et mon attention contre les bruits
de la chambre voisine...

..Et tout d'un coup le souvenir m'est apparu. Ce goiit, c'était
celui du petit morceau de madeleine que le dimanche matin
a Combray (parce que ce jour-li je ne sortais pas avant I'heu-
re de la messe), quand jallais lui dire bonjour dans sa cham-
bre, ma tante Léonie moffrait aprés lavoir trempé dans son
infusion de thé ou de tilleul..

... quand d'un passé ancien rien ne subsiste, aprés la mort des
étres, aprés la destruction des choses, seules, plus fréles mais
plus vivaces, plus immatérielles, plus persistantes, plus fide-
les, I'odeur et la saveur restent encore longtemps, comme des
dmes, a se rappeler, a attendre, a espérer, sur la ruine de tout
le reste, a porter sans fléchir, sur leur gouttelette presque
impalpable, I'édifice immense du souvenir » ® Marcel Proust,
A Ia recherche du temps perdu. Du cété de chez Swann, 1913.




5l Lenvol...

Javais déja pratiqué lors d'une année prépa-
ratoire.. Mais a nouveau, en stage
« progression », il fallait apprendre les tech-
niques, répéter, encore répéter les mémes protocoles ;
et puis toujours écouter ses sensations, observer son
environnement, tous les sens en éveil, rompre avec les
gestes et réactions automatiques, étre présent, attentif
a tous les détails, accepter ce qui est... Se préparer a
voler de ses propres ailes, sous le regard professionnel
et attentif, voire attentionné, de nos enseignants-
experts... Hésiter (vais-je réussir, seule ?).. Et puis un
jour, se lancer !

La préparation est minutieuse, tout est vérifié, controlé,
plusieurs fois, rien n’est laissé au hasard, le cceur bat
fort. Comme je l'ai appris, je m’efforce d’étre présente,
attentive a tout ce qui se passe en moi et autour de
moi, sans jugement ni a priori. Et ensuite, se faire
confiance... Aprés tout, j'ai déja fait un stage ! Et mettre
toute son énergie, dans une impulsion, pour s’envoler.
Et 13, évoluer entre vertige et liberté, se laisser porter
tout en restant vigilant, perdre la notion d’espace et de
temps...

Se sentir si petit dans un si vaste espace, et en méme
temps prendre conscience que nous faisons partie de ce
tout...

Prendre conscience de la tridimensionnalité des objets,
de toute l'ingéniosité humaine contenue en eux et se
sentir reconnaissant...

Bien siir, I'expérien-
ce n'est pas (que)

tranquille : turbu-
lences, difficultés
techniques, doutes

sur les décisions a
prendre, hésitations
sur le protocole a
appliquer, sentiment |
de solitude parfois
(ouf, les profs et les collegues ne sont jamais trés loin !),
observer les autres dans leurs pérégrinations, pour se
rassurer ou s'entraider...

Et puis se poser, en douceur, et tirer les lecons de son
expérience. Et peut-étre s'interroger : ai-je envie de re-
commencer ? Est-il vraiment nécessaire de confronter
mes peurs, de lutter contre mes démons, de me remet-
tre en question, de m’entrainer, pour quelques instants
de pur bonheur ? Est-ce la la voie que je souhaite em-
prunter ?

Jécoute la petite voix qui m’'invite a la facilité et je sou-
ris, parce que je sais que chacun des efforts pour lutter
contre mes peurs et mes doutes me rendra plus forte,
plus confiante, plus libre, plus Moi.

Alors, j'y retourne, encore et encore, toujours plus haut,
plus loin, plus stire, plus autonome... Je reprends ma
sellette, ma voile, mon casque et ma radio... Et je glisse
sous mon parapente pour voler vers la liberté :0)

® Mireille Crocq-Darnaud, Stagiaire & 'ESSA




El Le principe de réalité objective :
époché & réduction

Le principe de Réalité Objective renvoie a la
capacité du sophrologue a comprendre et
percevoir a chaque instant son propre état de conscien-
ce ainsi que celui du patient. 11 s’agit de cette aptitude a
repérer, identifier et accepter son état, sa réalité inter-
ne : ses éventuels pensées, jugements, émotions afin d’é-
tre en mesure de les mettre entre parenthéses : proces-
sus que l'on nomme Epoché. Husserl définit I'Epoché
comme la suspension du jugement, afin d’étre présent
dans 'lci et Maintenant, et d’étre en mesure d’accueillir
les phénomeénes tels qui se présentent a nous dans leur
apparaitre, et dans leur fraicheur, et non plus sous I'an-
gle de nos perceptions, impressions, jugements et repré-
sentations. L'exercice consiste alors en une véritable Ré-
duction Phénoménologique, a savoir : accueillir I'objet, le
phénomeéne dans la fagon dont il se donne a voir, afin
d’en saisir 'essence-méme. Le préalable donc a cet acte
de mise entre parenthéses de tout jugement est bien de
prendre conscience de leur existence..Et une de mes
plus importantes prises de conscience a été la suivante :
Tant de jugements en moi, si rapides et multiples !
« Moi » qui croyait ne pas juger et qui s’identifiait a
quelqu’un qui ne juge pas. Quelle extravagance de mon
petit moi... Et quelle ironie de la vie ! La découverte de
la Sophrologie est arrivée sur mon chemin & un moment
ou j'avais appris pour mes diverses précédentes activités
a nourrir et renforcer ces attitudes d’analyse, d’investiga-
tion et d'interprétation. Un de mes anciens métiers
ayant été « chargée d’études ». Ainsi, il s’agit pour moi,
depuis le premier jour du cursus, d'une part, de désap-
prendre ces réflexes pour revenir a l'essence et la pré-
sence véritable et, d’'autre part, de prendre conscience
que jétais pétrie de jugements sur moi, les autres, le
monde, sur comment cela devrait étre... L'acte d’'Epochg,
véritable hygiéne de la pensée, est un processus requé-
rant une attention vigilante de chaque instant. Trés rapi-
dement, je peux étre rattrapée par une pensée, et le ré-
flexe ordinaire d'y associer encore d’autres pensées, et
de partir dans un semblant d’analyse, d’étiquetage, de
catalogage et de jugement de la réalité du moment.

-
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Jai pris conscience aussi, au cours de ma pratique avec
les personnes que je rencontre dans le cadre de séances
individuelles, que ces tendances a juger, analyser, éti-
queter ainsi que mon identification au réle de Sophro-
logue m’éloignaient de l'essence-méme de la relation
qui s'établit avec l'autre, a savoir I'Alfiance. (Relation
symétrique de co-création qui s’établit entre le Sophro-
logue et la (ou les ) personnes dans le cadre des séan-
ces. ) En effet, pour étre en capacité de faire Alliance
avec l'autre, cela implique de mettre entre parenthéses
aussi tout ce que l'on croit savoir, devoir faire, étre,
tout ce que I'on croit comprendre de l'autre, afin d’étre
en mesure de l'accueillir tel qu'il est, et d’entrer dans
une relation plus intuitive au-dela de la tentative de
saisie par la pensée ® Sandrine Carpentier, Formatrice
a PESSA — Extrait du Mémoire de « Maftre-Praticien »
2013

"Lémoyrj phénoménologique. A la place de la tentative
cartésienne de doute universel, nous pourrions intro-
duire l'universelle émoy1, au sens nouveau et rigoureu-
sement déterminé que nous lui avons donné. (...) Notre
ambition est précisément de découvrir un nouveau do-
maine scientifiqgue, dont laccés nous soit acquis par la
méthode méme de mise entre parenthéses (...). Ce que
nous mettons hors de jeu, c'est la thése générale qui
tient a lessence de lattitude naturelle (..). je ne nie
donc pas ce monde comme si jétais sophiste ; je ne
mets pas son existence en doute comme si jétais scep-
tiqgue ; mais jopére Iémoyn phénoménologique qui
m'interdit absolument tout jugement portant sur [exis-
tence spatio-temporelle. Par conséquent, toutes les
sciences qui se rapportent a ce monde naturel (..) je
les mets hors circuit, je ne fais absolument aucun usa-
ge de leur validité ; je ne fais mienne aucune des pro-
positions qui y res-
sortissent,  fussent-
elles d'une évidence
parfaite” ® Edmund
Husserl, Idées direc-
trices pour une phé-
noménologie  (1913),
Gallimard, coll. "Tel",
p- 101-103).




@ Sophro-Projection-Future

Les yeux collés a la fenétre, je regarde les
feuilles des arbres trop vertes encore.
Fermer les yeux. Il n'y a plus qu’a se laisser °
glisser sous la moiteur du corps. La, au-
dedans, il y a des trésors de rondeur. Des épaisseurs de
chaire a la douceur de soie, des riviéres souterraines au
gotit de sang coulent sans fin.

Se laisser flotter au fil du temps présent, au fil du
temps a vieillir et a grandir.

Les yeux collés sous les paupiéres, c’est vers demain
que je vais aujourd’hui, sur les chemins qui me réin-
ventent. J'ai rendez-vous avec l'automne a venir. Le
ceeur cogne. Le souffle sent déja la pomme et I'haleine
blanche, le gotit de la chataigne. Sous mes pas les
glands roulent.

Je frissonne sous la caresse de mes doigts immobiles
qui froissent des feuilles mouillées.

Les vents passants parfument de leurs odeurs de terre
mes cheveux de lierre emméles et ma peau d’écorce.

La joue posée sur la mousse, jécoute les battements
de l'univers.

Mes pieds de racines, puisent a la source des eaux vives
qui m’enivrent. Je tangue, je retiens mon souffle au
ponton de l'étale et m'ancre a l'océan de sang et de
feuilles.

La forét est ma cathédrale, ot la votite des arbres millé-
naires ouvre la voie.

Les mains tendues, offertes en pri¢re, je glisse vers la
lumiére. Une voix murmure a mon oreille des mots qui
touchent et font pleurer, des mots qui font réver. Et
c’est mon cceur qui répond en écho.

Un voile doux et sombre me caresse. C'est la promesse
de la nuit au gotit de baisers mouillés. Ceux qui s'attar-
dent sur mes lévres aprés minuit.

Le crépuscule descend en coulisse. 11 est temps de ren-
trer. Les ruelles du corps ou résonnent mes semelles me
conduisent vers moi, aux portes du temps.

Un instant, un instant seulement et je bascule déja ici,
emplit, nourrit d’automne. Avec tout au fond de mon
coeur des brassées de brindilles pour en faire, cet hiver,
un feu de serments et de rires et réchauffer mon corps
jusqu’au printemps. Les yeux et les mains fermés s’ou-
vrent doucement. Et, 13, sous mon regard d’enfant émer-
veillé, niché aux creux de mes paumes, il y a posé...
Chut... C’est un secret | ® Laurence Lubet, Formatrice

a PESSA

« Aux hommes je leur prouverais combien ils se
trompent en pensant qu'i/s cessent d'étre amoureux
en vieillissant, sans savoir qu’ils vieillissent quand ils
cessent d'étre amoureux » Gabriel Garcia Marqués




d ALRE

Cet ouvrage sur la méditation Vi-
passana (littéralement « vision pro-
fonde ») approche avec une grande
acuité I'importance de I'observation
des sensations dans le corps. Une
lecture précieuse pour la pratique
de la méditation. « Si nous sommes
conscient du point ot commence
le processus de réaction — c’est-a-
dire si nous sommes conscients de

William Hart
Lart de vivre

la sensation — nous pouvons choisir de ne laisser au-
cune réaction se produire ou s’intensifier. Nous obser-
vons la sensation sans réagir, sans l'aimer ou ne pas
l'aimer. Elle n'a alors aucune chance de se développer
en désir ou aversion, en une émotion puissante pou-
vant nous submerger ; elle apparait et disparait, c'est
tout. L'esprit reste équilibré, paisible. (..) Cette capa-
cité de ne pas réagir est trés précieuse. Pendant les
moments ot nous sommes conscients des sensations
dans le corps et maintenons en méme temps l'égquani-
mité, l'esprit est libre. Au début, ce ne seront peut-
étre que quelques moments dans la session de médi-
tation et, le reste du temps, l'esprit demeure immergé
dans la vieille habitude de réaction aux sensations, la
vieille ronde de désir avide, d’aversion et de misére.
Mais avec la répétition de la pratique, ces quelques
brefs instants deviendront des secondes, puis devien-
dront des minutes, jusqua ce que la vieille habitude
de réaction soit finalement brisée et que [esprit de-
meure continuellement dans la paix. Voila comment
un terme peut étre mis a la souffrance. » ® William
Hart, Lart de vivre, éditions du Seuil, 1997, p. 144.

& S.N. GOENKA: 30 janvier 1924 - 29 septembre 2013
Le grand maitre de la méditation
Vipassana, Satya Narayan Goenka,
est paisiblement décédé dans sa
résidence de Bombay, en Inde, le
29 septembre dernier, a la veille de
ses 90 ans. Il commenca & ensei-
gner ses retraites de 10 jours en
1971, 4 Bodhgaya, le lieu de Péveil
du Bouddha historique il y a plus
de 2500 ans. Aujourd'hui il existe
presque 200 centres de méditation
répartis dans le monde entier, sans compter sur la vague
du « Mindfulness » qui séduit de plus en plus les profes-
sionnels de santé comme le grand public. « Je n’enseigne
pas le bouddhisme », disait Goenka, « jenseigne l'art de
vivre ». Pendant plusieurs décennies, Goenka a enseigné la
méditation au monde entier, y compris dans les centre de
détention (voir Nouveau Regard N°I0), et cela, avec un
franc succeés, en montrant que 'homme peut changer et
s'éveiller a la tranquillité, a la joie et a la bienveillance
envers tous les étres. De ma propre expérience, je peux
simplement dire qu'une retraite de 10 jours marque clai-
rement un tournant trés positif dans une vie. L'observa-
tion constante du souffle et des sensations dans le corps,
avec attention et équanimité, permet de s’ouvrir & une
dimension inconnue de nous-mémes; une dimension bien-
heureuse qui ne s’explique et ne se décrit pas, mais qui se
donne a vivre dans le silence du recueillement et de la

contemplation profonde. Observer la souffrance permet
de s'en libérer, de réaliser, pour ainsi dire, que nous som-
mes par nature différent d’elle. C'est une saveur unique
qui ne se pense pas. Cest une chance merveilleuse qui
fait gofiter a la joie pure de la présence a soi-méme et de
la gratitude. « Nous faisons l'expérience directe de la na-
ture éphémeére de ces particules, qui sont continuellement
en train dapparaitre et de s'évanouir. A présent, tout ce
qgue nous observons a lintérieur, que ce soit le sang ou
les os, solide, liquide ou gazeux, que ce soit beau ou laid,
nous le percevons uniquement comme une masse de vi-
brations in différenciables (...) nous passons a la conscien-
ce des sensations plus subtiles de nature uniforme (..)
ressenties comme un flot de vibrations, un courant circu-
fant a travers tout le corps (...) nous faisons ['expérience
de la réalité ultime de la matiére, de I'esprit et des forma-
tions mentales (...) On se sent paisible, heureux, plein de
félicité.» (SN. Goenka, Lart de vivre, Seuil, 1997) Le der-
nier jour d’'une retraite de 10 jours, lorsque le « noble si-
lence » est rompu, si les mots viennent a manquer pour
témoigner de I'éclat de son ressenti intérieur, une chose
est certaine, c’est que les sourires, eux, non seulement ne
manquent pas mais ils ne trichent pas non plus. 1l est
beau d’éveiller les sourires sur les visages et la joie dans
les coeurs. « Be happy ! Be happy ! Be happy ! » répétait-il
a chaque fin de séance. Et en partant ainsi, ils nous rap-
pellent encore a voir I'impermanence dans tous les phé-
nomeénes, méme chez ces grands hommes dont nous ai-
merions qu'ils ne partent jamais. Puisse-t-il étre heureux,
en paix et libéré. Puisse tous les étres étre heureux, en
paix et Iibérés ® P. B. [Photo: Sarnath, 2012]
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% UN NOUVEAU REGARD SUR LA VILLE

Un jardin éphémére a poussé sur le parvis de la mairie
de Paris cet été. La nature a envahit I'asphalte, herbes
folles, gazon, chénes, boulots, érables, peupliers... une
bouffée d’oxygene et de fraicheur donnait envie de se
poser et de respirer dans ce paysage insolite et étonnant. Cette ma-
nifestation, organisée par la Direction des Espaces Verts et de I'En-
vironnement, illustre la reconquéte du végétal sur le minéral en ville
m’explique Régine Engstrom, Directrice de ce département a la mai-
rie de Paris. Développer la nature en ville pour le bien-étre de la
population et s'inscrire dans une démarche de développement dura-
ble est une mission d’envergure. La trame verte et bleue, mesure
phare de Grenelle Envi-
ronnement, demande une
restauration du territoire
urbain pour permettre
aux espéces animales et
végétales de se déplacer
et accomplir leur cycle
de vie. Aménager des
parcs, préserver les fo-
réts, créer des réservoirs
de biodiversité, végétali-
ser les toitures, créer des
ponts végétaux.. pour permettre aux espéces la traversée du péri-
phérique, des lignes de RER... il s'agit de rétablir une continuité éco-
Jogique. 84 jardins partagés a Paris favorisent la biodiversité, les
liens sociaux et entre les générations. La nature en ville est un enjeu
social et écologique alors, n'hésitez pas a fleurir vos balcons, vos jar-
dins...

A Milan, s'achévera a la fin de I'année, le premier « immeuble-forét »
dont les balcons disposés en quinconce pourront accueillir des ar-
bres de 3 a 9 métres de haut.

A Paris, le 19 juin 2013, un jardin flottant, composé de 5 fles princi-

N

pales, a été inauguré sur la rive gauche de la Seine prés du pont de

I'Alma.
Vous pourrez
vous promener
, )
= sur I'archipel,

% faune locale au
%2 plus proche de
& 'eau et voir Pa-

'ris tout autre-

s cérement  mon
amie Régine de
| m’avoir fait par-
tager la beauté
de son métier, sa

passion et son
énergie. Au-
jourdhui  mon
" regard sur la
ville n’est plus le
méme ® Anne

¢ Almqvist

§ ACOUPHENES
& SOPHROLOGIE

Les acouphe-
nes sont aujourdhui |
un véritable probléeme
de santé publique.
La sophrologie est
devenue Tun des ou-
tils majeurs de leur
prise en charge, au|
sein d'équipes pluri-
disciplinaires.
L’AFrEPA (Association
Frangaise des Equipes fa
Pluridisciplinaires  en
Acouphénologie)
groupe l'ensemble de
ces eéquipes, consti-
tuées d'un ORL, d'un

sophrologue, et d’'un audioprothésiste.

Te-

L'ensemble des ORL concernés recherche
des sophrologues ayant suivi une formation
organisée par des membres de 'AFrEPA.

Cette formation est animée par le Dr Mi-
chel Vertallier, ORL, responsable d'une
équipe pluridisciplinaire, Mme lsabelle Fon-
taine, sophrologue et psychologue clinicien-
ne, Hervé Cohen, audioprothésiste, et Jér6-
me Greffe, posturopodiste.

« Formation pour les sophrologues, a la
prise en charge des patients souffrant d’a-
couphénes chroniques et dhyperacou-
sie, en équipe pluridisciplinaire »

Clinique de 'Ermitage, a Dammarie les Lys
(77)

Les samedi 23 et dimanche 24
novembre 2013

Plus d’explications : le site de I'Association
Espérance www.estime-de-soi.eu
Ou appeler directement Mme Isabelle Fon-

taine au 06 85 78 7918 @




® CONGRES DE
SOPHROLOGIE

Le 46éme congrés de so-
phrologie organisé par la
Société Francaise de so-
phrologie (SFS) et Técole
de Bordeaux ISEBA se tien-
dra a T'université de Bor-
deaux 1 les 7 et 8 décem-
bre 2013 sur le théme
TRAUMATISME ET RESI-
LIENCE avec la participa-
tion de Boris Cyrulnik ®

9 RECHERCHE

Une personne habitant
dans le 15°™ arrondisse-
ment a Paris qui n'a pas le
langage verbal recherche
un sophrologue qui a des
notions du langage des

signes... Contacter I'école®

Dates de rentrée

F
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MA LIRE

revue
Sophro]ogle
- Pratiques
et perspectl—
ves”, qui
sortira le 17
octobre,
réunit  au
sein de son
comité édi-
torial  des
personnes =~
de trois sociétés savantes : la Société
francaise de sophrologie (SFS), la
Société belge de sophrologie et de
relaxation (SBSR), le Groupe d'épis-
témologie de la sophrologie (GES).
Le comité éditorial du magazine
"Sophrologie - pratiques et perspec-
tives" qui sera dans les kiosques le 17
octobre est constitué de plusieurs
sophrologues, dont Gilles Pentecéte,

APPRIVOISER 3
LE SOMMEIL )

CHAMGEZ VOTRE QUOTHDIEN
Je giburtn seubie) la sopheologie
Vivre au présent

e minstatle comme sophrologue

vendredi 11

3 A VIVRE: Yoganidra
avec Pierre a 14h30 le
octobre
2013 & signature a ||
16h30 au Yoga festival
« Par un travail pro- if
gressif conjuguant re- g
laxation profonde et |-
conscience attentive, le |
pratiquant sera invité a
pénétrer en lui-méme,
entre veille, réves et sommeil, pour tenter
d’y reconnaitre la part essentielle de son
étre, qui par nature et quelles que soient les
circonstances extérieures de la vie, demeure
toujours débordante de joie et de tranquilli-
té. Cette séance de yoga nidra en posture
allongée (1h), basée sur la sensation et la
dissolution des 5 éléments, sera suivie d’'une
méditation en position assise (30mn), afin
de laisser s’incarner et de savourer dans I'in-
timité de nos cellules cette « force du yoga »,
toujours consciente, disponible et bienheu-

formateur a 'ESSA @ reuse » ® Informations: www.yogafestival.fr

MERCI

a tous les formateurs et anciens éléves
d’avoir participé aux évaluations de 2013 !

Et encore félicitations
a tous les éléves en formation !

© NOUVEAU REGARD
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ECOLE SUPERIEURE
DE SOPHROLOGIE
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« Choisis une profession que tu aimes,

Find us on:
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et tu n’auras jamais a travailler un
Jour dans ta vie. » Confucius




