

Ce livre s’adresse à ceux qui cherchent une compréhension plus juste de la sophrologie – à ceux qui hésitent encore, ou à ceux qui envisagent d’en faire un métier.

Ces lectures ne sont pas les mêmes. Ce livre n’a pas la prétention de les satisfaire toutes. Il cherche seulement à rendre visible ce que la sophrologie engage vraiment : le corps, la conscience, la présence et la responsabilité.

Il ne s’agit pas de convaincre, mais d’ouvrir un accès plus concret à ce que la sophrologie demande, transforme et rend possible.




Prologue

Je ne saurais pas vraiment dire le jour où la sophrologie est entrée dans ma vie.

Elle n’est pas arrivée comme une révélation soudaine, ni comme une méthode que l’on découvre un matin. Elle s’est installée si tôt, si naturellement, que je distingue mal aujourd’hui ce qui relève de mon parcours et ce qui lui appartient.

Certaines rencontres ne commencent pas par une décision. Elles s’installent.

Nous sommes au début des années 70. Je suis adolescente, sportive de compétition – ski alpin. À cette époque, le Dr Raymond Abrezol, pionnier de l’application de la sophrologie au sport de haut niveau, cherche, tâtonne, expérimente. Il a besoin de sujets pour tester sa méthode dans le domaine de la performance sportive.

J’ai fait partie des premiers sujets d’expérimentation, à une époque où la sophrologie cherchait encore sa place.

Ce qu’Abrezol pratique alors, c’est une discipline fondée en 1960 à Madrid par Alfonso Caycedo, neuropsychiatre colombien. Dr Caycedo cherchait un moyen de travailler avec ses patients au-delà des traitements et de la parole seule. Une voie qui passe par le corps, par les différents états de conscience, par la relation entre ce que nous ressentons, ce que nous pensons et le sens que nous donnons à notre expérience.

Il forgea le mot lui-même, à partir des racines grecques : sos (harmonie), phren (conscience), logos (science, étude).

En quelques décennies, la discipline traversa les frontières et trouva en France un terrain fertile. Elle se construisit en dehors des circuits académiques traditionnels, dans un espace à la fois prometteur et fragile : chaque école défendant sa propre lecture de la méthode fondatrice, chaque génération de praticiens devant trouver elle-même ce qu’elle allait faire de ce qu’elle avait reçu.

J’ai vu tout cela de l’intérieur – pas en observatrice, en participante.

J’ai vu des pionniers chercher, affiner, construire. J’ai vu des écoles se former et se défaire, des générations de praticiens apprendre une méthode sans toujours savoir exactement ce qu’elles allaient en faire. J’ai vu des collègues se déchirer sur des questions de doctrine, des certitudes s’effondrer, des approches s’inventer.

Et peu à peu, cette question est devenue personnelle.

Au fil des années 90, j’ai décidé de me consacrer pleinement à la sophrologie. J’enseignais. Je créais des outils pédagogiques pour les enfants. Je me formais à côté – à l’écoute, à la relation, à ce que d’autres disciplines avaient compris de l’accompagnement.

L’Approche Centrée sur la Personne. L’écoute active. La communication non violente.

Des chemins différents, mais tous orientés vers la même question : comment être réellement là pour quelqu’un, sans empiéter sur ce qui lui appartient ?

J’avais accumulé, sans le planifier, un ensemble de compétences qui tournaient toutes autour de cette question. C’est dans ce mouvement – consolider ce que je savais, nommer ce que je faisais – que j’ai repris une formation en sophrologie.

Je cherchais à mettre des mots sur ce que je portais depuis l’adolescence. Réajuster. Approfondir. Me retrouver dans une salle avec d’autres, à réapprendre ce que je croyais savoir.

La sophrologie avait une méthode. Elle avait une histoire. Elle avait des techniques, des protocoles, des principes. Elle avait même, déjà, une forme de reconnaissance. Mais il y avait un manque.

Avec le temps, une évidence s’est imposée : connaître des techniques ne fait pas un sophrologue. Il y a, au-delà des exercices, une manière d’être en présence, d’écouter, de contenir, d’ajuster, de reconnaître les limites de sa place.

Il faut apprendre à accompagner : écouter sans prendre la place de l’autre, tenir un cadre, adapter une pratique à une personne réelle, reconnaître ce qui relève de son champ de compétence, et ce qui n’en relève pas.

La posture d’accompagnement – l’écoute vraie, l’adaptabilité, la présence sans agenda – était souvent nommée. Elle figurait dans les programmes, dans les référentiels, dans les discours de formation. Mais elle n’était pas toujours transmise comme une compétence vivante.

Comme si connaître l’écoute suffisait à écouter. Ce qui n’est pas le cas.

Ce que j’ai compris alors ne valait pas seulement pour moi. En regardant autour de moi, j’ai vu que c’était le chantier de toute une discipline qui se dressait devant nous : construire un métier, préciser ses limites, rendre plus lisible ce qui restait souvent implicite.

Deux décennies ont passé. Le métier s’est structuré. Nos écoles ont affiné leurs exigences. Nous avons consolidé nos cadres de formation, fait consensus autour d’une norme qualité.

Nombre de sophrologues ont pris place dans des cabinets, des institutions, des entreprises, des établissements de soin, des lieux d’éducation ou d’accompagnement.

Une question demeure, et elle est plus exigeante qu’il n’y paraît : qu’est-ce qui fait d’une personne un sophrologue ?

Pas seulement quelqu’un qui connaît des exercices. Pas seulement quelqu’un qui sait guider une respiration ou proposer une relaxation. Mais un professionnel capable d’accompagner une personne dans ce qu’elle traverse – avec justesse, rigueur et humanité. Ce livre est né de cette tension entre ce que l’exercice de la sophrologie promet et ce qu’il exige vraiment.

Il s’adresse à ceux qui veulent comprendre ce qui se passe réellement dans une séance, à ceux qui envisagent de consulter et veulent savoir à qui ils confient quelque chose d’eux-mêmes, et à ceux qui se demandent si ce métier pourrait un jour devenir le leur.

Ce que j’espère transmettre ici, ce n’est pas une définition. C’est une réalité.

J’ai choisi de donner la parole à des sophrologues dont les parcours, les générations et les terrains diffèrent : cabinet, entreprise, institution, hôpital psychiatrique, reconversion, vocation précoce.

Non pour juxtaposer des expériences, mais pour laisser apparaître ce qui, malgré les différences de parcours, revient sans cesse : l’exigence du cadre, la place du corps, la qualité de présence, l’ajustement permanent, la responsabilité de celui qui accompagne.

Pour que ces témoignages puissent se répondre sans se répéter, j’ai proposé à chacun la même série de questions : leur rencontre avec la sophrologie, leurs défis, les séances qui les ont marqués, ce que ce métier leur a appris. Chacun y a répondu librement, avec ses mots.

Lorsqu’une réponse portait déjà sa forme juste, je l’ai conservée telle quelle. Lorsqu’une histoire demandait à se déployer autrement, je l’ai refaite en récit continu.

Dans tous les cas, l’histoire et les mots sont les leurs. Les liens que j’en propose sont les miens.

C’est depuis cette place que j’écris : celle d’une praticienne, d’une formatrice, d’une femme engagée qui a vu la sophrologie se chercher, se construire, se fragiliser parfois, mais aussi se préciser au contact de celles et ceux qui l’exercent sérieusement.

Ce livre n’est ni un manuel, ni un manifeste. Il ne cherche pas à imposer une définition supplémentaire de la sophrologie. Il propose une traversée : celle d’un métier d’accompagnement vu de l’intérieur, avec ses exigences, ses nuances, ses silences, et cette part profondément humaine qui ne se transmet jamais tout à fait par les seuls protocoles.
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Chapitre 1

Derrière la porte

La plupart des personnes qui viennent consulter ne savent pas exactement ce qui va se passer.

Elles ont entendu parler de sophrologie par un médecin, une amie, un collègue, parfois par hasard. Elles ont lu quelques lignes, retenu quelques mots : respiration, détente, stress, sommeil, confiance, préparation. Elles arrivent avec une attente, mais rarement avec une représentation claire.

C’est souvent mieux ainsi.

Parce qu’une séance ne commence pas par une définition. Elle commence par une personne qui pousse une porte.

Claire arrive quelques minutes en avance. Elle s’excuse presque d’être là, comme si sa demande n’était pas tout à fait légitime.

Elle s’assoit.

Je ne commence pas par lui proposer un exercice. Je commence par l’écouter.

Ce temps-là est essentiel. Il ne s’agit pas seulement de recueillir des mots : c’est toute une écoute qui se déploie, entre ce qu’elle dit, ce qu’elle tait, et la manière dont son corps le porte.

Les silences qui s’étirent, les mots qu’elle choisit ou qu’elle esquive, les explications qu’elle juge nécessaires ou superflues dessinent une première cartographie de son état d’esprit. Mais ce sont les indices corporels qui précisent ma compréhension : ses épaules qui se soulèvent à intervalles réguliers, son bassin qu’elle réajuste au changement d’un thème.

Ces signaux verbaux et corporels deviennent autant de points d’appui pour construire un parcours unique, ajusté à ses besoins du moment.

Claire parle de ses responsabilités, de cette impression de ne jamais pouvoir s’arrêter vraiment. Elle dit qu’elle aimerait « se détendre ».

Puis, un peu plus tard, elle ajoute qu’elle voudrait surtout « retrouver de l’air ». La première formule dit le besoin d’apaisement. La seconde dit déjà quelque chose du corps.

Je lui pose alors quelques questions. Depuis quand cette tension s’est-elle installée ? À quels moments devient-elle plus forte ? Existe-t-il des situations où elle s’apaise un peu ? Je cherche moins une explication qu’une manière de comprendre comment son corps et son quotidien se sont organisés autour de cet état de tension.

Je lui demande aussi s’il existe un suivi médical, des traitements, des douleurs particulières ou des antécédents à prendre en compte.

Ces questions ne servent pas à poser un diagnostic. Ce n’est pas mon rôle. Elles permettent de comprendre où en est la personne, de situer la demande et de construire un cadre suffisamment clair pour qu’elle puisse s’y sentir en sécurité.

C’est pour cela qu’une première séance ne commence jamais dans l’imprécision. La sophrologie travaille avec le sensible, le souffle, les sensations, l’expérience intérieure – précisément parce qu’elle touche à des zones délicates, elle a besoin d’un cadre précis.

J’explique donc à Claire comment
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