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			AVANT-PROPOS

			Voulez-vous partir en randonnée avec moi sur les chemins de ma sophrologie ?

			Équipez-vous de manière à gravir les marches de cette méthode. Prévoyez le moins de charges possible pour vous sentir léger. Il est même probable qu’en cours de route vous vous délestiez encore de quelques bagages superflus.

			Il y aura trois chemins à emprunter : le premier est celui de la carte du territoire que nous allons traverser ensemble. Il serpente, à travers le temps, l’histoire de votre route prochaine. Ne marchez pas trop vite ! Prenez le loisir de respirer, de découvrir des contrées peut-être inconnues, de poser des yeux innocents sur les reliefs et les vallées. La vie demande parfois d’être arpentée avec calme et pondération.

			Le deuxième chemin que vous allez emprunter est le territoire en soi. Il s’agit d’un topo-guide qui vous informe, balise les 40 séances enregistrées accessibles via un QR code. Il indique la position à prendre, la durée de l’excursion, etc.

			Rassurez-vous, vous profiterez de larges temps de repos pour admirer votre paysage… intérieur ! Vous ne pourrez certes emporter de photos souvenirs que celles que votre corps aura retenues. Il y aura aussi des encarts informatifs sur la météorologie des caractéristiques humaines.

			Enfin, le troisième chemin que nous allons emprunter ensemble est celui où, assis autour d’un feu de bois à la nuit tombée, je vous proposerai des rencontres. Celles d’une dizaine de personnages qui ont trébuché sur des voies mal carrossées et qui ne peuvent qu’être aimés parce qu’ils ont dépassé la crainte d’avouer qu’ils s’étaient perdus en route. Au cours de ce périple, il n’y aura pas toujours de panneaux indicateurs de direction et j’aurai juste servi de guide pour les aider à marcher d’un pas plus assuré, à ne plus avoir le vertige devant l’inconnu.

			Allez ! Vous êtes partant pour cette aventure ?

			En route et… bienvenue à bord du sophro-tour.

		





Chapitre 1

LES BASES 
DE LA SOPHROLOGIE

« Pourquoi attendre d’être malade 
pour aller mieux ? »

Cette phrase entendue lors du visionnage d’un film magnifique, Oui, mais…*, m’a profondément marqué. Il est vrai, ai-je pensé, que beaucoup d’entre nous attendent d’être en souffrance pour aller à la rencontre d’un accompagnant.

C’est alors une spirale infernale : fatigue ➾ irritabilité ➾ énervement ➾ colère ➾ épuisement ➾ insomnie ➾ surmenage ➾ stress et enfin… se produit alors le désormais trop répandu burn-out.

Il touche de plus en plus toutes les couches de la société, quelles que soient les professions : médecins, soignants, enseignants, policiers, petits commerçants, agriculteurs, etc. La liste des victimes du burn-out aujourd’hui est malheureusement démesurée. Comment dire « stop ! » à cet engrenage ?

Une formule courante entendue ici ou là témoigne bien de ce trop-plein : « La coupe est pleine. » Pourquoi attendre le débordement, alors que bien des signaux d’alarme clignotent ? Beaucoup évoquent une fatigue passagère, un surcroît de travail, attendent les vacances, se disent « qu’avec le temps, ça va passer… »

C’est curieux comme lorsque nous avons mal au corps, rapidement nous consultons un médecin ou un spécialiste. Alors qu’avoir mal au moral, être triste, débordé, submergé, est souvent perçu comme une faiblesse, une fragilité qu’il faudra coûte que coûte dissimuler. Une faille qui entraîne irréversiblement un état de tension permanente afin de se contrôler pour ne rien laisser paraître. Or, des syndromes anxieux ne tarderont pas à se faire sentir parce qu’on a laissé s’accumuler des ressentis nocifs, des situations inachevées, des « mal à dire » et que l’horizon à venir s’obscurcit.

Ce sont toutes ces raisons qui m’ont amené à orienter cet ouvrage vers la dimension préventive de la sophrologie, à la considérer comme une pédagogie de la santé.

Depuis la première édition de cet ouvrage en 2017, beaucoup d’événements, jusqu’à aujourd’hui, en 2023, ont été pour tous sources d’inquiétude.

Que ce soit la Covid-19, les confinements, le port du masque, les enjeux des élections, les débats sur les retraites ou l’écologie, la guerre en Ukraine, des attentats… et bien d’autres événements de première importance, tous ou presque ont suscité de nombreuses angoisses, des mal de vivre, des inquiétudes quant au futur, et même ce qui se dégage de plus en plus de l’éco-anxiété…

Vous comprendrez aisément avec ce qui suit pourquoi je débute ce chapitre par cette courte et funeste liste pour exprimer combien la sophrologie, les sophrologues, ont œuvré pour accompagner, soulager, soutenir, apaiser, adoucir en distanciel ou en présentiel des jeunes, moins jeunes, personnes âgées en souffrance. Je pense à ces personnes qui ont fini leur vie en EHPAD sans n’avoir pu voir leur famille autrement qu’avec une tablette, et encore…

Autant j’énonçais en 2017 que la sophrologie était une pédagogie de la santé – elle l’est toujours – autant il a fallu, et je possède bien des témoignages, qu’elle agisse en curatif, en urgence, déployant des trésors d’ingéniosité pour être, le plus souvent possible, bénévolement, sur tous les fronts trahissant parfois les autorisations de sortie.

La sophrologie s’est montrée, grâce à ses initiateurs, une dame majestueuse qui a su, avec beaucoup de dignité et de discrétion, élever la conscience à un niveau supérieur. Oui, je dis bien la conscience, c’est le primat de cette méthode, a su éloigner des peurs, des isolements, des replis, pour renouer avec le collectif, l’amitié, le lien social, en un mot, avec l’humanisme.

1. DÉFINITION

La définition d’origine de la sophrologie est : « Science qui étudie la conscience humaine, ses variations et modifications, dans un but thérapeutique, prophylactique, pédagogique, afin de permettre à l’homme d’être en harmonie mentalement, corporellement, et en juste rapport avec son environnement. » Est-ce vraiment une « science » ? La question peut être posée et discutée, car peut-on mesurer, évaluer, quantifier la conscience humaine ?

D’où vient ce néologisme, « sophrologie » ? Il a été formé à partir de trois racines grecques :

➾ Sos : équilibre, harmonie, mais aussi « sain », exempt de maladies.

➾ Phren : cerveau, esprit, conscience.

➾ Logos : discours, méthode, étude.

Une autre étymologie possible est Sophia, signifiant sage, modéré, de bon sens…

D’autres racines grecques sont fort évocatrices : Il est intéressant de noter que « sos » est une contraction de Saos qui veut dire « bien conservé », « sûr » ; quelques autres références peu connues : Sophronéo est un verbe qui signifie avoir le cœur et l’esprit sain. Ou encore : Sophronisma ou Sophronesis, substantifs qui veulent dire « leçons de sagesse ».

Un sophroniste était un magistrat athénien, équivalent grec du censeur romain. Il était chargé, dans les gymnases, de surveiller les mœurs et d’enseigner la morale.

N’oublions pas que la mère de Socrate était sage-femme et que son père s’appelait Sophronisque, sculpteur de son état ! Ces racines grecques sont fort importantes pour la pratique de notre art.

Les grecs n’appréciaient pas « l’hubris », un comportement ou un sentiment de démesure mû par les passions, la violence ou l’emportement… Ils lui préféraient la modération, le bon sens, la tempérance, grâce à la connaissance de soi.

Restez à bord ! Nous n’allons pas quitter la Grèce.

2. L’HISTOIRE DE LA SOPHROLOGIE

À l’origine

Nous sommes cinq ou six siècles avant Jésus-Christ, car la médecine, sous ses différentes formes, remonte à la nuit des temps aussi bien en Égypte ancienne, en Grèce que dans la Rome antique…

Sauvegarder l’intégrité corporelle, retarder les derniers instants, lutter contre les infections et les maladies étaient à cette époque, et bien sûr sont toujours, des préoccupations constantes. Il s’agissait souvent d’opérations très délicates, utilisant des onguents, des emplâtres, des plantes médicinales et presque toujours administrées accompagnées de rituels religieux ou d’incantations. Le malade pouvait ainsi être plongé dans le sommeil ou en état de transe, ce que nous nommerions aujourd’hui « amené dans un état de conscience modifié ».

À Épidaure, en Grèce, on pratiquait par exemple la médecine par les songes. Plongé en état d’hypnose (ce mot n’existait alors pas), le patient, allongé dans le tholos, bâtiment circulaire muni d’ouvertures, recevait des suggestions des prêtres-médecins ou des messages transmis par les dieux. Ces malades pouvaient même, à leur réveil, fournir les noms des traitements à leur administrer. C’était le célèbre culte d’Asclépios. Actuellement, il existe un temple similaire, avec une statue de ce dieu romain de la médecine fort bien conservée, à Ampuries, non loin de la frontière des Pyrénées orientales.

Nous voyons combien la sophrologie des origines plonge une partie de ses racines occidentales dans des niveaux de conscience où la vigilance était réduite et où l’accès à ce que nous nommons aujourd’hui l’inconscient était source de thérapie.

Esprit et corps liés : l’importance du « logos »

Dans L’Iliade d’Homère, au chant XV, il est question de la parole utilisée comme support de soin. En effet, Eurypylos, blessé par une flèche, est soigné par Patrocle : « Patrocle… dans la baraque du brave Enrypylos, restait assis, le charmait par ses propos, et sur sa blessure douloureuse répandait les remèdes qui guérissent les noires douleurs. » Les paroles jouent ici un rôle réconfortant, mais semblent dépourvues de caractère magique, contrairement à cette autre scène relatée par Homère, dans le chant XIX de l’Odyssée, dans laquelle Ulysse est blessé à la jambe. Ses oncles bandent la blessure et arrêtent l’hémorragie à l’aide d’une incantation (épaoidè, épôdè, en grec). Dans ce récit, il est bien question de deux remèdes. L’un, purement médical et rationnel, est le bandage de la jambe ; l’autre, magique, est l’incantation pour stopper l’hémorragie.

 

Comme autre exemple de la parole qui soigne, on peut citer le travail d’Antiphon, que l’on peut considérer comme le précurseur de la psychanalyse. Voici ce que dit Gorgias (philosophe présocratique) à son sujet : « Il s’adonnait à la poésie et institua un art de guérir les chagrins, analogue à celui que les médecins appliquent aux maladies : à Corinthe, près de l’agora, il disposa un local avec une enseigne où il se faisait fort de traiter la douleur morale au moyen de discours ; il s’enquérait des causes du chagrin et consolait ses malades. » Antiphon a aussi inventé une méthode d’interprétation des rêves et a mis au point une thérapie de l’âme fondée sur le discours.

 

Mais c’est Platon qui va véritablement poser les fondations d’une psychothérapie verbale, dans son dialogue du Charmide. Celui-ci met en scène un homme de retour d’une expédition militaire particulièrement meurtrière. Cet homme, qui n’est autre que Socrate, avait la remarquable capacité de se mettre dans un état contemplatif, dans un apparent retrait des sens.

Socrate fait la rencontre de Charmide, jeune homme souffrant d’une terrible migraine. Socrate lui soumet deux remèdes. D’abord, un remède actif : la décoction d’une certaine plante qu’il nomme pharmakon. Ensuite, il ajoute une épodè afin d’obtenir la guérison complète. Le pharmakon s’adresse au corps, l’épodè à l’esprit.
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