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    Les différentes pratiques

    
      
        SOPHROLOGIE

        La sophrologie est une discipline qui allie le corps et l’esprit et procure des bienfaits sur la santé physique et mentale. Elle active la confiance et les ressources de la personne qui la pratique. Elle comporte 12 degrés d’apprentissage, et beaucoup de techniques variées. Elle prend en compte les dimensions personnelle, relationnelle et spirituelle de l’être humain, tout en restant laïque.

      

      
        AUTOHYPNOSE

        L’autohypnose est un état modifié de conscience qui conduit à un état mental d’hypovigilance, et souvent de relaxation, dans lequel le sujet cesse de diriger volontairement le cours de ses pensées. Durant l’état hypnotique, le sujet reste conscient tout en étant particulièrement réceptif. La sensibilité à la suggestion et aux métaphores s’y trouve grandement amplifiée.

      

      
        RELAXATION (aromathérapie, yoga nidra, sophrologie profonde)

        La relaxation regroupe différentes manières de détendre en profondeur le corps et l’esprit. La relaxation énergétique par le reiki reprend la notion de centres d’énergie par lesquels entre dans le corps une énergie bienfaisante et universelle dont nous sommes tous canaux, bonne pour notre dimension personnelle et notre paix.

        Le yoga nidra est une discipline issue de l’hindouisme, développée par le samnyāsin indien Swami Satyananda Saraswati. Le terme « nidrā » désigne « un état de conscience mi-endormi, mi-éveillé ». En se basant sur des exercices de rotation de l’esprit dans le corps, de respiration et de visualisation, il induit un état de relaxation profond. L’évocation de plantes et fleurs aromatiques permet d’éveiller les sens (visuel, olfactif, gustatif) et de s’immerger dans la nature à travers ce qu’elle a de plus bienfaisant (pouvoir guérisseur des plantes).

      

      
        MÉDITATION

        La méditation existe depuis des temps immémoriaux. Inscrite dans les religions, les philosophies de pensées spirituelles, les méthodes occidentales anti-stress, elle est une ancre dans le présent par laquelle l’esprit se met en paix et reconnaît son lien au vivant et à l’Univers.

      

      
        DO-IN

        Le « do-in » est un terme japonais qui désigne un ensemble de travail corporel physique et mental. Il s’agit d’un automassage permettant de réguler et de faire circuler l’énergie, le qi, dans l’ensemble du corps, à l’aide d’étirements, de mouvements, de tapotements, de frottements, de percussions et de respirations… qui permettent de lever les stagnations dans les zones congestionnées pour aller nourrir les zones affaiblies en qi.

      

      
        ART-THÉRAPIE

        L’art-thérapie est une approche thérapeutique qui utilise la création artistique comme moyen d’expression, d’élaboration et de transformation psychique. En art-thérapie, il y a plusieurs médiations utilisées : les arts plastiques (dessin, peinture, collage, modelage), l’écriture, la musique et les arts de la scène (théâtre, danse). Dans cet ouvrage, on parlera plus d’art comme outil récréatif que thérapeutique. La nature, quant à elle, offre un environnement calme et ressourçant permettant de nourrir la créativité et de favoriser la pleine conscience. La combinaison de ces deux approches offre un potentiel unique pour soutenir l’imaginaire.

      

      
        PRATIQUES COMMUNAUTAIRES (Ho’oponopono, codéveloppement, pratiques issues du chamanisme au tambour)

        Les pratiques communautaires chamaniques impliquent une relation au monde de l’invisible et à ses esprits soutenants, avec lesquels nous voyageons grâce au tambour ou aux plantes, pour mieux agir dans notre réalité, celle que nous partageons avec le vivant. Le codéveloppement est une méthode récente de discussion en groupe mobilisant l’entraide pour résoudre des problèmes ou faire grandir des projets.

        Le Ho’oponopono est une pratique ancestrale de régulation de groupe fondée sur la reconnaissance de sa responsabilité dans les relations et actions, avec douceur et bienveillance.
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Introduction
Quand j’étais petite, je jouais beaucoup plus que je ne travaillais. Je courais, dansais, grimpais aux arbres, quand je n’avais pas à être statique à l’école. J’étais déjà imprégnée par l’économie solidaire ; je faisais du troc de jouets avec mes voisines… sans l’aval de mes parents, qui n’étaient pas tout à fait d’accord ! Je crapahutais dans les rochers avec mes deux petits-neveux pour observer, dans les petites piscines naturelles laissées par la marée, les mystères du vivant. Les marques ne m’intéressaient pas du tout : j’avais un nombre limité de vêtements, dont des pulls tricotés par ma tante et ma mère. Je parlais aux étoiles et aux arbres. Sans le savoir, j’étais écologique !
Une fois adulte, cela a pris la forme d’un engagement et d’une valeur. L’écologie est une philosophie, une pratique au quotidien, qui donne sens à ce que je vis et à comment je vis. Je ne suis pour autant pas exemplaire : je prends l’avion, mes douches sont trop chaudes et trop longues, et je porte des vêtements fabriqués en Chine.
Dans ce livre, nous nous intéresserons à l’écologie de soi. Celle qui passe par moi (vous, nous), dans toutes mes (vos, nos) dimensions et qui atteint le soi (une version supérieure du moi). Si l’on reprend l’idée de Carl Gustav Jung, « le soi » regroupe la conscience et l’âme, la psyché et la matière. Le soi comme la totalité de notre être.
Amies lectrices, amis lecteurs, comment qualifier l’écologie ? Comment décrire une écologie « holistique » ? L’holisme se définit comme « un système d’explication globale pour tout objet scientifique ». Comment évoquer l’écologie dans toutes ses dimensions, dans sa globalité ?
Observez les mots-clefs des chapitres de ce guide, et laissez surgir les associations d’idées. Vous pouvez même noter ce qui vous vient, pour enrichir votre réflexion au fil de la lecture. Que serait pour vous l’écologie de la personne ? L’écologie intérieure ? L’écologie relationnelle ? L’écologie sociétale ? L’écologie spirituelle ? L’écologie universelle ?
En sondant mon entourage sur ces sujets, j’ai obtenu des réponses variées et intéressantes ; elles relient toutes les formes d’écologie au même tronc, comme les branches d’un arbre. L’écologie serait :
• une science du vivant tournée vers la santé des écosystèmes ;
• une harmonie dans ce qui se passe à l’intérieur de soi, dans le respect de soi-même ;
• un engagement, voire un combat idéologique parfois, pour protéger son équilibre interne. Il ne peut exister qu’en relation avec l’extérieur, humain et non humain, visible et invisible ;
• une sorte de médecine personnelle pour mieux sentir son corps, ses émotions, son être, et prendre soin de soi.
On ne pourrait couper l’écologie d’une forme de politique, de la vie de la cité, puisqu’elle serait aussi entraide ; régulation de soi et relation à l’autre ; communication avec une parole juste et aimante ; lutte contre les discriminations ; égalité entre les espèces ; protection du vivant (notamment par les lois) via ce que nous achetons et consommons.
D’après les réponses reçues, l’écologie spirituelle passerait donc par la liberté intérieure, afin d’éviter toute dérive sectaire. Elle nous plongerait dans nos profondeurs et nous relierait directement à notre axe, notre verticalité. Elle supposerait également une transcendance énergétique, qu’elle soit divine ou spirituelle et laïque… Elle passerait enfin par la paix, l’amour : des notions universelles.
L’essentiel est que cette écologie spirituelle soit personnelle… Retour, donc, à la question de départ et à notre lien à la planète et au cosmos.
Et vous ? Que diriez-vous de votre écologie, à vous, au quotidien ? Comment décririez-vous votre vécu écologique ? Comment compléteriez-vous cet arbre ?
Dans ce livre, vous retrouverez de manière récurrente :
• La rubrique « Ça Minerve », par notre amie la chouette, celle qui veille et qui voit dans la nuit. Elle est la combattante idéologique de l’écologie holistique ; politique, sans être politicienne !
• Notre écologue qui présente et anime la rubrique « L’éco-pratique ». Elle propose de vivre l’écologie, en commençant par vous et en revenant toujours à vous ! Ses médiums sont :
	la sophrologie (avec et sans mouvements) ;

	l’autohypnose ;

	la méditation (zen, marchée, ou de pleine conscience) ;

	la relaxation (aromatique, yogique, avec do-in, ou reiki) ;
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Et les pratiques :
	artistiques (issues de l’art-thérapie, du dessin, de la danse, du chant) ;

	communautaires (« Ho’oponopono », « codev écolo », chamanisme…), avec comme point commun l’intériorité et le traitement écologique de soi et de l’autre.


• Nos références à des écologues ou écologistes majeurs qui offrent un panel de réflexions intéressantes sur notre alignement entre notre intériorité et nos actes ;
• La rubrique « C’est du vécu ! », avec les témoignages de cette écologie holistique, récoltés au fil de l’écriture.
Merci à vous d’ouvrir ces pages. Merci à vous d’avoir acheté un livre conçu et imprimé écologiquement. La gratitude est intrinsèque aux relations écologiques.
À la fin de chaque partie, vous pourrez poursuivre votre réflexion par un « bilan carbone » de votre écologie personnelle, relationnelle et spirituelle après les sept pratiques proposées.
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Partie 1
Mon écologie corps-cœur-esprit :
une écologie personnelle
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Nous allons parler ici d’écologie holistique, appliquée aux êtres humains. Considérons donc nos composantes physiques, psychiques, émotionnelles, mentales conjointement. L’holisme est la théorie selon laquelle l’être humain est un tout indivisible. Le terme a été au départ utilisé en biologie pour expliquer que notre organisme tendrait à se transcender, donc à innover… Alors pourquoi pas une écologie holistique personnelle, afin de nous occuper de nous-même écologiquement, dans une « évolution créatrice » de santé et de bien-être ? C’est le programme des sept chapitres qui suivent.
Il ne s’agit pas de promouvoir de nouvelles techniques de développement personnel pour nous faire croire (comme s’y emploie l’industrie du bien-être) que si nous prenons soin de nous, si nous maîtrisons nos émotions, le monde sera écologique. Ce serait une forme de greenwashing. Ce guide ne veut pas être la caution des politiques actuelles qui oublient trop souvent l’écologie, ou qui défendent l’idée qu’elle ne repose que sur l’individu.
Nous proposons une réflexion écologiste et écologue, assortie de pratiques usuelles pour le quotidien, à lire et à écouter. Le but ? Agir sur les injonctions normatives de notre monde occidental à « performer », « positiver », être beau et en pleine forme… Agir également sur l’éco-anxiété suscitée par la mauvaise santé de la planète.
À la question : « Que faire ? », répondons déjà par la protection de la nature qui est en nous et par la préservation de notre biosphère.


Chapitre 1
L’écologie intérieure par la respiration et la conscience corporelle de mes pollutions
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    Ça Minerve

  
    Qu’on évoque les grandes traditions de pensée orientales, les religions millénaires (comme le bouddhisme ou l’hindouisme), la spiritualité du yoga ascétique ou tantrique ou les pratiques occidentales inspirées par l’Orient au XXe siècle (yoga postural moderne, sophrologie, cohérence cardiaque, respirations avec grande ventilation, etc.), la respiration est un outil écologique de relation à soi, en lien avec l’Univers.

    Ne suffit-il pas de marcher par jour de grand vent pour sentir la force du souffle ? Nous apprécions le vent qui se lève avant l’orage quand il fait trop chaud. Les humains, vous dites d’ailleurs « prendre un bon bol d’air » ! La sensation du souffle de la vie est alors flagrante, parce que la respiration est évidente, les bouffées d’air vivifiantes et très perceptibles !

    On connaît aussi l’engouement pour le yoga. Son côté psychologisant et proche de la culture physique chez les Occidentaux pourrait Minerver… Néanmoins, le « prāṇāyāma », la discipline du souffle, offre une vision spirituelle de l’air intéressante. Ce n’est pas seulement respirer en conscience, c’est absorber cette énergie de l’univers, vitale et universelle, rien qu’en respirant. Nous sommes déjà dans du personnel, du relationnel, du spirituel.

    Si l’on commence à évoquer l’écologie personnelle de l’être humain par la préservation, la restauration ou le maintien de son équilibre interne, les grandes respirations (avec rétention d’air et expulsion active) de la sophrologie, et les respirations rythmées (comme celles de la cohérence cardiaque) sont les alliées occidentales de cette respiration universelle et vitale.

    Alors bien sûr, nous respirons sans avoir besoin de le commander… Mais respirer sous la forme d’une pratique sophrologique, méditative ou yogique, met de la conscience à cet endroit. Sentir le passage de l’air à l’intérieur de soi comme une énergie, évacuer du CO2 utile à d’autres êtres vivants… c’est habiter son corps. Et notre façon d’habiter notre corps, c’est notre manière d’habiter la planète.

    Nous vivons dans notre corps ; il est relié à celui des autres, et à toute la chaîne du vivant. Nous portons en nous les acides aminés des étoiles et toute l’évolution présente dans nos cellules jusqu’à aujourd’hui. Nous avons également en nous le potentiel de demain, nous le verrons dans les parties 2 et 3.

    Être en relation consciente avec son corps, ce n’est pas du narcissisme… si le but n’est pas d’en faire une vitrine ! Et ça, ça peut Minerver… Quand je pense aux pratiques de yoga, sophro, méditation, exploitées de manière consumériste pour avoir un corps conforme aux diktats de la société… On ne fait pourtant pas du yoga pour maigrir, ni de la respiration active pour muscler ses abdos !

    C’est en cela que toute écologie est liberté de soi. En tant qu’activiste de l’écologie personnelle, j’affirme qu’elle ne sert pas à alimenter les clichés d’un corps parfait, ou d’une vie sous contrôle !
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Éco-pratique
Aujourd’hui nous allons pratiquer ensemble la sophrologie, dans cette séance intitulée « le foyer intérieur ».
On pourrait dire, de façon métaphorique, que notre corps est un écohabitat à plusieurs étages. Le mot écologie est né en 1866 des deux racines grecques « oikos » et « logos ». Qu’est-ce que cela signifie, à l’origine ? Science de l’habitat ! Représenter le corps humain par une maison est courant, depuis l’Antiquité. Dans une encyclopédie hébraïque citée et exposée par Jung dans L’Homme et ses symboles, un dessin compare le corps à une maison à étages avec tourelles.
Si l’on reprend ce symbole du foyer intérieur, en sophrologie, nous allons venir nettoyer aujourd’hui un immeuble de cinq étages !
Le premier étage est celui de l’esprit et des organes sensoriels : la tête. Le deuxième, celui de l’expression, de la relation et de la régulation thyroïdienne : le cou, les épaules, les bras, les mains, les doigts. Le troisième, le thorax, est l’étage du cœur et de la respiration. L’étage du traitement des informations est le quatrième : le ventre avec l’estomac, les intestins et tous les autres organes de la digestion. Vient enfin l’étage des fondations et de la chaufferie : l’appareil locomoteur et le bassin.
Quand on aère sa maison, on ouvre grand les fenêtres, on chasse les pollutions, on fait rentrer de l’air frais, de l’énergie, et on laisse partir ce dont il faut se purifier. Aujourd’hui, nous allons faire un grand ménage de printemps et bien aérer notre foyer intérieur par des respirations puissantes.
Notre corps est un axe entre la terre et le ciel. Pour une vie écologique, nous avons besoin de lui, de sentir la terre et de commencer par l’harmonie entre esprit et matière. Quant à notre conscience, elle est toujours reliée à notre corps et notre esprit en est indissociable, n’en déplaise à monsieur Descartes !


[image: ] PRATIQUE SOPHRO DU FOYER INTÉRIEUR
Pour votre séance de conscience corporelle et de grande respiration, installez-vous de façon confortable et agréable dans une position qui respecte votre corps, en contact avec la matière du sol si cela vous est possible. Si vous êtes dans une situation de handicap physique ou que votre corps est contraint, essayez de vous détendre, de la manière qui est possible pour vous. Vous pouvez fermer vos yeux, sans y être obligé(e). On peut faire toute pratique les yeux ouverts.
Les respirations ont toujours lieu de la même façon :
1.  Vous soufflez par la bouche.
2.  Vous inspirez par le nez.
3.  Vous retenez l’air.
4.  Vous soufflez fort par la bouche.
C’est un canevas. Là encore, adaptez ces étapes à vos possibilités respiratoires.
Posez maintenant vos mains sur votre nombril ou sur une autre partie de votre corps. Si vous en ressentez le besoin, fermez les yeux pour mieux « sentir » votre corps ou certaines de ses parties. Si vous ne « sentez » pas votre corps, aucun problème ; laissez les mains sur votre ventre ou ailleurs, et suivez votre rythme respiratoire.
En posant votre attention sur votre respiration, vous laissez d’abord l’air sortir par la bouche, puis entrer par le nez. Vous retenez ensuite l’air, puis le laissez sortir par la bouche. Une fois que vous connaissez le mouvement, ajoutez-y l’intention d’aérer votre maison.
1.  Vous soufflez, puis, à l’inspir, vous laissez entrer l’air, l’énergie, dans votre maison corporelle.
2.  Vous retenez l’air et ressentez la présence de votre maison à tous les étages.
3.  À l’expir, vous chassez toutes les pollutions, de l’intérieur de votre maison vers l’extérieur.
Maintenant que votre attention est plus soutenue, vous pouvez mettre une intention, pour vous libérer davantage du négatif ou des tensions qui habitent votre corps.
1.  Vous soufflez, vous inspirez en laissant entrer l’air et l’énergie dans votre maison.
2.  Vous retenez l’air et vous localisez les pièces de votre maison corporelle qui ont besoin d’une bonne évacuation.
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3.  À l’expiration, vous évacuez toutes les tensions inutiles de votre maison.
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