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"NOUS SOMMES DES
PAQUETS D'HABITUDES"

Début d’année, période des bonnes résolutions, c’est le moment de se conditionner a de nouvelles
pratiques régulieres vertueuses. L'étre humain aime les habitudes. William James, I'un des péres fondateurs
de la psychologie expérimentale précise méme fin XIXéme « nous sommes des paquets d’habitudes »*. Pres
de 45% de nos journées sont composées d’actions prévisibles, récurrentes, jour apres jour. Et pour cause, ces
actions bien rédeées, rythmées comme des horloges suisses, alimentent notre besoin de contrdle, de
sécurité, tout en laissant la place a plus d’énergie pour répondre a d’autres activités.

En tant que sophrologues, nous savons combien ce type d‘actions peut étre piégeant : dépourvues de
prise de conscience, et récurrentes, elles anesthésient la pensée. Pire elles diminuent le réle des intentions
chargées de réguler les actions. En bref, a faire trop souvent les mémes gestes, sans plus raisonner sur leur
intérét, chacun peut vite s’engluer dans une grande et large routine vampirisante.

Pierre-Maire Lledo neurologue, directeur de recherche au CNRS et a I'institut Pasteur, enfonce le clou et
milite par opposition en faveur de I'émerveillement. Notre cerveau a cette fabuleuse capacité a produire de
nouveaux neurones jusqu’a pas d’age, a la condition de fuir la routine : « Les affections comme celles
d’Alzheimer adviennent quand le cerveau n’est plus correctement stimulé, qu’il s’ancre dans la routine et sait
exactement ce qu’il va faire dans la minute, I'neure, les mois et les années qui viennent. Quand il n’est plus en
guéte de surprises, son potentiel de production de nouveaux neurones se verrouille »**.

Dans un contexte assez « inconfortable », nous évoluons dans la période post-covid, dans 'incidence
multiple de la guerre en Ukraine, et le constat chaque jour plus prégnant d’une planete en souffrance, le pas
est vite franchi de se raccrocher a quelques habitudes salvatrices, nous donnant certes l'illusion du controle
et donc de la sécurité. En concevant sa méthode, Caycedo s’est pleinement inspiré de la fabuleuse
phénomeénologie qui nous invite a re-découvrir les actions du quotidien comme si c’était la 1ére fois. Le
sophrologue dans le sillon de Caycedo éclaire cette 3éme voie dans I'approche du quotidien : alimenter une
routine respectueuse de la répétition vivantielle tout en conservant cette riche lucidité, aidée de la présence
a soi, de l'accés a la sensation, chaque fois renouvelée dans sa vivance. Ainsi le pont est vite fait de nous
inviter a nous émerveiller sur les petits riens du quotidien, puisque notre cerveau en sera réjoui !

Nous vous souhaitons, pour vous et tous ceux chers a votre coeur, une année 2023 bien généreuse en
ces petits riens qui font TOUT !

*CERVEAU & PSYCHO Octobre 2022, **« Le cerveau sur mesure » de Pierre-Marie Lledo et Jean-Didier Vincent, éditions Odile Jacob

, LE MOT D'AGNES

Agnes Leroux, sophrologue

Bonjour ! Tous les ans, a I'orée d'une nouvelle année, j'ai un petit rituel : faire le bilan de I'année écoulée et
réfléchir aux objectifs désirés pour I'année qui s'annonce. Un c6té page blanche ou tout est possible, méme
ce qui n'a pas marché auparavant. Mais cette année, quelque chose de nouveau m'est apparu : je ne voulais
pas d'un redémarrage, mais d' une continuité. Protéger les graines semées, mettre de l'engrais dans mes
nouvelles idées, laisser éclore, laisser reposer la terre quand il le faut, et tenter des boutures pour voir si ¢a
prend bien (oui, j'ai découvert le jardinage, j'ai des métaphores fleuries qui me viennent). Je ne vais donc pas
vous souhaiter une bonne année mais plutdt une année riche en fleurs, en fruits, en parfums, en temps de
repos, de plantation et de célébration des récoltes et des jeunes pousses.



ELARGISSEMENT DES COMPETENCES

PROGRAMME DES
FORMATIONS COMPLEMENTAIRES

HIVER-PRINTEMPS-ETE 2023

LES PERSONNES AGEES,
APPROCHE GENERALE ET SOMMEIL,
AVEC SENIOSIMULATION®

Daniele DERIEUX & Eric JOANNES. Comprendre
les besoins des personnes agées, connaitre les
différentes pathologies liees au vieillissement

DU 5EME AU 12EME DEGRE

Darci MARTINS. Comprendre et intégrer les
applications théoriques et pratiques des
degrés 5 a12 dans la vie quotidienne, élargir ses
compétences dans l'exercice professionnel du
sophrologue.

BIOCHIMIE DU STRESS

Dr Christian BOUCHOT. Mieux comprendre les
meécanismes chimiques provoqueés par les
réactions au stress, acquérir des outils de
sophrologie adaptés a la gestion du stress.

NOUVEAU!

SOPHROLOGIE ET MOUVEMENT

Do BRUNET. Danser quoi de plus naturel, il suffit
de regarder les tout-petits enfants pour saisir
en quoi ce langage est universel, un BESOIN
VITAL...

VIGILANCE ET TROUBLES DU SOMMEIL,

NIVEAU |

Dr Luc AUDOUIN & Caroline ROME.
Comprendre la physiologie du sommmeil,
acqueérir une méthodologie adaptée. Ce
séminaire donne lieu a qualification et
inscription sur le listing des sophrologues
spécialisés dans les troubles du sommeil.

SOPHROLOGIE, CANCER ET DOULEUR
Dr Martine ORLEWSKI. Acquérir des
connaissances sur les symptémes inhérents a
la maladie et aux traitements du cancer, ainsi
gue sur le phénoméne Douleur chez I'adulte et
l'enfant.

NOUVEAU'!

YOGA DU RIRE

Nathalie BERGERON-DUVAL. Adosser la
connaissance du Yoga du Rire a sa compeétence
de sophrologue, une réelle opportunite pour
enrichir vos ateliers !

NOUVEAU'!

ENDOMETRIOSE, FIBROMYALGIEET
DOULEURS CHRONIQUES

Maeva MORIN-BERANGER. Se positionner en
tant que professionnel dans une prise en
charge pluridisciplinaire.

LA VOIX DU SOPHROLOGUE

Agnes LEROUX. Permettre aux sophrologues
d’apprivoiser leur voix et d’acquérir des
techniques et des connaissances theoriques
pour mieux l'utiliser.

Inscriptions et programmes détaillés
sur notre site:
sophrologie-ceas.org/course/
INSTAGRAM (@ceasparis
FACEBOOK @ceassophrologie
LINKEDIN @ceas paris



https://www.sophrologie-ceas.org/course/
https://www.instagram.com/ceasparis/
https://www.instagram.com/ceasparis/
https://www.facebook.com/CEASsophrologie/
https://www.facebook.com/CEASsophrologie/
https://www.linkedin.com/company/76145621/admin/
https://www.linkedin.com/company/76145621/admin/
https://www.sophrologie-ceas.org/wp-content/uploads/2019/02/Communication-seniosimulation.pdf
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/5eme-12eme-degre/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/biochimie-du-stress/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/la-voix-du-sophrologue/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/endometriose-fibromyalgie-douleurs-chroniques-2/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/public-specifique/sophrologie-cancer-et-douleur/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/vigilance-et-troubles-du-sommeil/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/sophrologie-mouvement/
https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/yogadurire/

ANCIENS ELEVES DU CEAS

LA SOPHROLOGIE

RAYONNE A
L'ETRANGER

Ana Otovic, originaire de Serbie a ete diplébmée du CEAS en
2019. Elle nous raconte son parcours pour diffuser la
sophrologie dans son pays d'origine, de la sortie de son livre sur
la vulgarisation de la methode traduit en serbe a l'ouverture de

sa propre ecole a Belgrade !

our commencer, je voudrais me présenter.
Je m’appelle Ana Otovic, jétais alors dentiste en
Serbie depuis cing ans quand, en 2010, je suis
tombée amoureuse et j’ai décidé de complétement
changer de vie. J'ai déménagé en France, en région
parisienne, et malgré le fait que je parlais peu
francgais, j’ai étudié deux ans a I'Université Diderot
Paris VII. A la méme époque, je suis devenue maman
de deux petites filles.

Un jour alors que je me rendais dans un cabinet de
kinésithérapie, j’ai découvert la sophrologie parmi
les spécialités des praticiens partageant le lieu. Jai
été intriguée par cette discipline que je ne
connaissais pas, et jai fait quelques recherches. Jai
ainsi constaté que cette méthode était
parfaitement compatible avec ma personnalité et
le travail que j’avais deéja fait sur moi en thérapie.

Jai donc décidé de me former a la sophrologie, et
jai choisi le CEAS Paris, de maniére trés intuitive.
Mon aventure pouvait commencer.

Jai démarré en 2017 et terminé le cursus en 2019.
Cette expérience m’a complétement transformée :
je vois aujourd’hui la vie avec plus de lucidité, plus
de compréhension. Durant ces deux années, jai
pris confiance en moi et au terme de la formation,
je me suis sentie capable d’ouvrir un cabinet a
Sucy-en-Brie. Ce fut une belle expérience qui m’a
montré que pratiquer dans une langue différente
n’est pas un frein en sophrologie mais au contraire
un avantage. Vous étes obligés d’envisager le
rapport a 'autre sous un autre angle que celui de
votre culture, de creuser peut-étre plus le sens des
mots également. Et puis 'année 2020 est arrivée...
Comme pour la plu-

part d’entre nous, le COVID-19 a fortement impacté
ma vie. Jai fermé le cabinet, me suis retrouvée
enfermée a la maison... Je tournais un peu en rond.
Soudain, je me suis rappelée une idée soufflée par
Frédérique a la fin de ma formation au CEAS :
diffuser la sophrologie dans mon pays d’origine. Jai
décidé que le premier pas serait de traduire les
fondamentaux de la méthode en langue serbe. Ce
ne fut pas facile de trouver des équivalents pour
des mots comme « esprit », « sophronisation », «
lecture du corps », mais cet exercice s’est avéré
instructif et amusant. Et il s’est transformé en livre,
sorti fin d’année 2020 !

Aujourd’hui jhabite entre la France et la Serbie.
Quand mon livre est paru (1), les médias se sont
intéressés a cette méthode nouvelle pour eux et
qui, vu le contexte post-confinement, répondait
aux besoins des gens. En Serbie, il existe déja des
techniques comme le Reiki, le Yoga, ou encore
PAccess Bars mais elles ne sont pas du tout
similaires a la sophrologie. Jai donc décidé d'aller
plus loin que I'édition d'un livre et j'ai ouvert en 2022
mon école (2). Je travaille actuellement a la
promotion a la fois de la sophrologie et de concert
de ma structure auprés des infirmiéres, des
meédecins car je pense qu’ils peuvent faire rayonner
cette méthode auprés de leurs patients. Ce travail
de diffusion prend du temps et demande
beaucoup de pédagogie. Je répéte toujours que la
psychologie traite I'histoire de la personne, et la
sophrologie s’intéresse a sa géographie, selon la
formule du Dr Luc Audouin. Jaime a dire aussi que
le corps est notre seul et meilleur ami. Qu’avec des
exercices tres simples, la Sophrologie réveille le
corps et permet de réapprendre a I'écouter.
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En tant que professionnelle ouvrant son école, je
me suis équipée d’outils de communication:

un site internet https://sofrologija.rs/,

une page Instagram
https://www.instagram.com/sofrologija/

une page facebook
https://www.facebook.com/sofrologija

Jaccompagne actuellement une eéquipe de
journalistes de la chaine sportive « Arena » pour leur
apprendre a gérer la pression. Je les aide aussi a
mieux travailler avec leur voix et m’appuie sur les
enseignements regus au CEAS : pédagogie sur
Panatomie du conduit vocal, ainsi gu'exercices
spécifiques a la voix, expérimentés en cours
comme I'échauffement, la projection, la bulle de
son. Je propose également des séances dans mon
cabinet a Belgrade, en individuel et en groupe.
Aprés deux ans de travail en Serbie, je me rends
compte que mes compatriotes ont un grand
besoin de prise de conscience de leurs ressources,
de se faire confiance. En Serbie, les médias ont une
forte emprise sur les gens. Jespere que la
sophrologie leur permettra d’acquérir un regard
plus phénoménolo-

gique sur la vie et les autres.

Si vous souhaitez mieux connaitre notre culture, je
vous invite a venir en Serbie, découvrir Belgrade,
une ville trés vivante de jour commme de nuit, a venir
golter une nourriture savoureuse, bio et naturelle.
La vie ici est encore légére et douce. Si nous nous
rencontrons, je vous proposerai une séance au
Kalemegdane, 'ancienne forteresse de Belgrade,
avec une vue spectaculaire sur les rivieres Dunav et
Savalll

La sophrologie a un bel avenir en Serbie. Et jimagine
trés bien mes filles, 4gées de 7 et 8 ans, travailler
avec moidans le futur!

« Ana Otovic

SOFROLOGUA



https://sofrologija.rs/
https://www.instagram.com/sofrologija/
https://www.instagram.com/sofrologija/
https://www.facebook.com/sofrologija
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UN INSTITUT DE
SOPHROLOGIE
AU COEUR DU
MEXIQUE

Agnés Fournier nous partage son quotidien depuis qu'elle a
ouvert a Mexico en 2015 l'Institut de Developpement Personnel
SOS PHREN LOGOS.

e concluais en 2008 un séjour d’'un an a Paris
et, mon dipldme de sophrologue praticienne du
CEAS tout fraichement obtenu, je rentrais au
Mexique avec la ferme intention de devenir
sophrologue. A cette époque, jhabitais deja au
Mexique depuis 15 ans et 'y travaillais en entreprise
et a l'université, je connaissais donc bien le pays,
ses habitants et ses coutumes. Je fis le pari fou de
démissionner de mon poste a l'université et de
m’installer en tant que sophrologue dans un pays
ou personne dans la population, y compris les
professionnels de santé, ne connaissaient le mot «
sofrologia », encore moins ses nombreuses
applications et ses bénéfices.

Jai ouvert un premier cabinet avec des
psychologues puis, rapidement, j’ai eu 'immense
chance de pouvoir louer un nouvel espace, plus
grand et lumineux, dans un centre idéal pour
pratiquer la sophrologie. Un lieu tenu par une nonne
bouddhiste, respirant la paix et la joie de vivre, en
plein coeur de cette ville tentaculaire de 25 millions
d’habitants...

Le processus d’installation a été lent et progressif.
Je parlais de la sophrologie a toutes les personnes
que je cotoyais, aux medecins en particulier, puis a
Pécole de mes enfants, aux parents, aux
enseignants... J'étais inscrite dans toutes sortes
d’associations sportives et culturelles et jassistais
au maximum dévenements possibles. Les
Mexicains, avides d’expérimenter de nouvelles
méthodes qui viennent des Etats-Unis ou d’Europe,
sont rapidement venus « essayer » la sophrologie.

Notre méthode apportant toujours un mieux-vivre,
il n’a pas éte difficile de les convaincre. L’activité du
cabinet s’est naturellement développée ! J’en étais
heureuse bien sUr. Jaccompagnais des adultes,
hommes ou femmes, des enfants et des
adolescents. Mais jétais aussi souvent débordée,
surtout sur certaines plages horaires aprés la sortie
de I'école, en soirée ou le samedi matin par
exemple. Et 13, je révais en silence de pouvoir
partager, d’avoir autour de moi d’autres collegues
sophrologues et surtout de pouvoir mieux faire
connaitre notre belle discipline. C’est ainsi que
m’est venue I'idée de former d’autres personnes a
la sophrologie et surtout, de créer un centre de
divulgation et de diffusion de cette discipline
encore si peu connue au Mexique.

Jai donc créé fin 2015, I'Instituto de Desarrollo
Humano SOS PHREN LOGOS (en frangais, Institut
de Développement Personnel SOS PHREN LOGOS)
dont l'objectif principal est de promouvoir la
sophrologie dans le pays a travers quatre grands
axes : lenseignement de Ila discipline,
laccompagnement individuel ou en groupe,
lintervention en entreprise et puis, bien entendu, la
promotion de la sophrologie. Depuis la création de
’Institut, nous avons formé une cingquantaine de
sophrologues. Le cursus se déroule sur un an (12
week-ends). Ce programme ressemble fort a ce qui
etait autrefois la formation des sophrologues
praticiens au CEAS. Nos éléves, une fois les
évaluations d’acquisition de la méthode validées,
doivent réaliser un stage d’application terrain. I
consiste en un suivid’'un
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groupe sur 12 séances de sophrologie. Le stagiaire
doit produire un rapport relatant et analysant cette
premiere expérience comme  sophrologue.
Conscients de la responsabilité qu’'implique d’étre
les premiers a faire connaitre notre discipline au
Mexique, nous sommes tres attentifs a transmettre
la sophrologie la plus authentique possible, en
respectant la méthode caycédienne et les terpnos
logos d’Alfonso Caycedo.

Post cursus, nous proposons a nos dipldmés des
week-ends de spécialisation sur des thémes tres
divers, a leur demande Enfants/adolescents,
seniors, douleur, dépression et burnout, troubles
alimentaires, processus du deuil. Chez nous, ces
stages ne sont pas obligatoires pour I'exercice de la
profession de sophrologue.

Autre axe de travail : laccompagnement individuel
et quelquefois groupal en cabinet. C’est le suivi
hebdomadaire classique, tel que nous Ile
connaissons tous. Nous proposons  aussi
ponctuellement des ateliers sur des thémes tres
demandés comme la gestion du stress ou les
troubles du sommeil. Ces ateliers de deux ou trois
jours remportent un franc succes car s
permettent aux participants d’acquérir des outils
rapidement et de reprendre le contrdle sur leurs
difficultés.

Enfin nous intervenons en entreprise. La, bien sdr
nous travaillons « a la carte » selon les besoins de
notre client, principalement sur la gestion du stress
et la gestion des conflits.

Comme nous n’échappons pas aux lois du marche,
nous essayons de maintenir en permanence diffé-
rentes activités promotionnelles comme notre
présence sur les réseaux sociaux, nhotre
participation a des émissions de radio/télévision ou
encore plus recemment, en 2022, notre présence a
I'exposition « Education Consciente » ou le stand
de sophrologie et nos ateliers ont attiré de
nombreux curieux et beaucoup d’enfants ! Nos
anciens éléves, pour la plupart déja installés, sont
ceux qui rendent possibles toutes ces actions. Je
dois dire que le fait de se sentir un peu « seuls au
monde » nous a profondément soudés et nous
maintient dans des échanges permanents et
joyeux!!

Pour plus d’'informations (en espagnol) sur notre
centre et nos activités, vous pouvez consulter notre
site, nos réseaux sociaux et notre participation sur
des programmes TV et Radio:
http://www.sofrologiamexico.com/
https://www.facebook.com/SofrologiaMexico
https://www.instagram.com/sofrologia.mexico/

*Programmes radio et TV
https://www.facebook.com/CambiandoMentesCo
nLuzRincon/videos/183807665859211
https://www.youtube.com/watch?v=SytOalljKck

 Agnés Fournier

da

-

Y

O
itacion ¥
la Paz



http://www.sofrologiamexico.com/
https://www.facebook.com/SofrologiaMexico
https://www.instagram.com/sofrologia.mexico/
https://www.facebook.com/CambiandoMentesConLuzRincon/videos/183807665859211
https://www.youtube.com/watch?v=SytOaLljKck

RIONS AU

CEAS PARIS

Le Yoga du Rire au programme du joli mois de mai au CEAS Pari
Formation certifiante pour des sophrologues les 13 et 14 mai prochain

Le CEAS ne cesse d'étoffer ses formations,
en proposant des stages enrichissants, et
humainement, et professionnellement.

Aujourd'hui, Nathalie Bergeron-Duval revient
sur le module "Yoga du rire", qu'elle anime.
Un moment d'apprentissage et de bonne
humeur garantis !

"Pourquoi rire sans raison au CEAS Paris avec
le Yoga du Rire ?

Réponses possibles:
-Parce que le CEAS Paris est la seule école
professionnelle de sophrologie proposant
une formation a 'animation du Yoga du Rire,
-Parce que vous me connaissez déja et que
vous mourrez d’envie de passer les 13 et 14
mai prochains avec moi (rire),

-Parce que vous en avez assez de voir des
personnes tristes, déprimées et que vous
avez besoin de gaite,

-Parce que vous avez fait 5 mns de Yoga du
Rire au détour d’'une autre formation et que
vous avez été séduit/e par lefficacité de
cette approche,

-Parce que vous étes curieux/se...

Petit quizz...
-Depuis combien de temps avez-vous ri plus
de 15 mns d’affilée ?

-Pensez-vous que nous rions parce que Nous
SOMMeS joyeux Ou pensez-vous que Nous
SOMMES joyeux parce que Nous rions ?

.Notre cerveau reconnait-il un rire simulé ?
-Est-ce que le rire est un médicament ?
-Quel rapport entre Yoga du Rire et Yoga ?
-Mais commment peut-on rire sans raison ?

Si ces questions vous intéressent, si vous
souhaitez développer votre pratique de
professionnels de la gestion du stress par
une approche ludique, joyeuse, d’une
efficacité redoutable... alors le Yoga du
Rire est fait pour vous !

Jai 'immense plaisir de proposer une
formation certifiante a [I'animation de
séances de Yoga du Rire, reconnue par le
fondateur de la méthode, le Dr Madan
Kataria, et selon les principes enseignés en
France par Fabrice Loizeau.

Inscriptions et informations détaillées sur
le site du CEAS :ici

« Nathalie Bergeron-Duval

!
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https://www.sophrologieceas.org/course/general/yogadurire/
https://www.sophrologieceas.org/course/general/yogadurire/

FLAVIE VERREY

Sophrologue, fondatrice de Couleurs Sophro

Nous connaissons tous la valeur de notre école, cela va sans dire.
Nous apprécions les formations proposeées, la disponibilité et
I'écoute des directeurs et des intervenants. Mais il est toujours
intéressant de découvrir ce que peut en penser quelqu'un quin'a
pas été formé chez nous et qui découvre le centre au détour
«Agnées Leroux

d'une formation complémentaire.

lavie Verrey est sophrologue, fondatrice de
Couleurs Sophro. Elle s'est formée a I'ESSA, durant
la période du confinement.
"Dés la fin de la deuxieme année de formation,
l'objectif était de me lancer rapidement et de faire
de la sophrologie en entreprise. J'ai donc voulu me
former sur la QVT (Qualité de Vie au Travail). Jai
cherché les écoles proposant cette spécialisation
et c'est ainsi que j'ai contacté le CEAS."
La place est réservée et quelque temps plus tard,
Flavie se lance dans cette formation de deux jours,
animée par Pascale Etchebarne et Héléne Breton.
"J'ai eu un coup de foudre pour Pascale, sa maniere
d'enseigner, de voir la sophrologie. J'ai aussi trouve
trés intéressant de rencontrer des éleves formés
dans une autre école que la mienne, de confronter
les points de vue sur la méthode, cela m’a permis
de réflechir autrement. Javais besoin d’un
positionnement trés solide que 'lESSA m’a apporté.
Mais une fois mon cadre établij’ai ressenti 'envie de
prendre une certaine liberté et de me faire
confiance. En parlant avec d’autres éleves et en
confrontant ma formation a la leur j’ai pu « choisir »
ce qui m’etait primordial et ce sur quoi je pouvais
lacher. ". Flavie se souvient également de l'accueil
chaleureux, du sentiment d'avoir éte tout de suite
intégrée, autant par les éleves que les enseignants.

Cet essai a été tellement concluant que trois autres
formations au sein de notre école ont suivi :
Sophrologie et adolescent, Sophrologie et
personnes agées, et Biochimie du stress. La encore,

10

elle découvre d'autres maniéres de pratiquer, des
terpnos logos différents : "J'avais besoin de ce céte
scolaire et deontologique, qui me rassurait a 'ESSA.

L’ESSA M’A DONNE
UN CADRE ET LE
CEAS M’A PERMIS DE
LUI APPORTER MES
COULEURS

Mais les formations au CEAS m'ont apporté une
liberté, une créativité et une confiance qui m'ont
permis de développer "ma" sophrologie. L’ESSA m’a
donneé un cadre et le CEAS m’a permis de lui
apporter mes couleurs".

Elle a découvert avec Pascale qu'on pouvait faire
une SDB en partant des pieds ou organiser les
techniques clés autrement : "C'était étonnant et
assez libérateur : on peut respecter la méthode
mais faire preuve de créativité sans la dénaturer. Je
n'en avais pas conscience jusque-la


https://www.sophrologieceas.org/course/general/yogadurire/
https://www.sophrologieceas.org/course/general/yogadurire/
https://www.sophrologieceas.org/course/general/yogadurire/

et cette premiére rencontre a fait I'effet d'un déclic.
M’autoriser a faire les exercices de RD avant la
séance pour dynamiser notamment les personnes
agées ou pour « accrocher » l'attention des jeunes
avant de demarrer. Commencer la lecture du
corps par les pieds pour certains clients ou encore
leur faire chanter des voyelles. Il y a pléthore
d’exercices a proposer et les écoles ne les
présentent pas tous bien sdr. Echanger entre
etudiants permet d’élargir aussi les connaissances
et d'agrémenter les outils a utiliser avec nos clients.
Enfin, chaque enseignant a son propre terpnos
logos et on peut y puiser ce qui nous parle afin de
parfaire notre guidance".

Le stage sur la biochimie du stress a eu un impact
important : "Jai ouvert les yeux difféeremment sur
les effets de la sophrologie sur la physiologie du
corps. Les enseignements du Dr Christian Bouchot
m'ont donné une légitimité en séance quand je
reprends avec les clients les explications sur le
fonctionnement du systéme nerveux, par
exemple".

Flavie est également restée en lien avec les
stagiaires rencontrés lors du module "Sophrologie
et personnes dgées" (animé par Daniele Derieux et
Eric Joannes). "Le groupe était trés dynamique et
nous continuons a étre en contact.

JE SAIS QUE SI J'Al
DES QUESTIONS, JE
PEUX LES
CONTACTERETILS
M'AIDERONT
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Ce que j'ai appris dans cette formation me sert avec
tous mes clients, quel que soit leur age. Jaime
I'exercice sur l'alboum photo avec les jeunes : les
amener a visualiser une ou des photos de leur vie leur
permet de retrouver un moment heureux ou serein.
La vie est plus courte quand on est jeune, c’est une
évidence, mais on peut y trouver de quoi puiser le
positif. De plus, faire pratiquer les RD avant la séance
pour « réveiller » les personnes dgées est tout autant
utile pour les adolescents qui peuvent aussi avoir
tendance a étre vite fatigues et s’endormir
rapidement. »

Faire des formations au CEAS la amenée 3a
développer une autre maniere de travailler. La
richesse des profils des enseignants, des étudiants
et l'accueil trés humain des équipes de direction sont
les trois éléments qui l'ont le plus marquée. " Un
exemple tout simple : voir les photos des anciennes
promotions en salle de classe donne tout de suite le
sentiment d'un lien fort entre I'école et les anciens
stagiaires. On est dans une continuité, dans une vraie
relation humaine, chaleureuse".

Ses quatre formations Iui ont permis d'étoffer son
accompagnement : "J'ai réalisé un stage dans une
maison de retraite non médicalisée, pour e
personnel. La structure m'a, par la suite, demande
d'accompagner les bénéficiaires et la formation
Personnes dgées m’a permis de le faire au mieux. De
méme, la formation sur les adolescents m'a donné le
bagage nécessaire pour travailler dans une
association qui aide les jeunes en décrochage
scolaire".

Flavie a trouvé au CEAS une equipe, des collégues qui
restent disponibles en cas de besoin, méme apres
les formations : "Je sais que si j'ai des questions, je
peux les contacter et qu'ils m'aideront".

Soutien, écoute, liberté et accompagnement, voila
les valeurs qui transparaissent une fois la porte du

CEAS pousseée. Et cela fait plus de 40 ans que ¢a dure
!

Ses réseaux: YouTube | Site (couleurs-sophro.fr) ici
Linkedin | Facebook | Instagram | Google Pro



https://www.youtube.com/channel/UCxJofLRF4y80HJ15gKVRC-Q
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.couleurs-sophro.fr%2F&data=05%7C01%7C%7C2d1c7a1ab4214e2b3a8108dafbb21275%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C638099039478995483%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=7xoSpqOkSXfBzT6JN6eqxF%2F%2Bxs%2FcH3Gkw2gcj84L%2FHM%3D&reserved=0
https://www.couleurs-sophro.fr/
https://www.linkedin.com/in/flaviesophrologue
https://www.facebook.com/CouleursSophro
https://www.instagram.com/couleurssophro/
https://www.google.com/maps/place/Flavie+Verrey+-+Sophrologue+Paris+16+COULEURS+SOPHRO+-+Stress+-+Anxi%C3%A9t%C3%A9+-+Sommeil+-+Pr%C3%A9paration+Examens+-+Concentration/@48.8528584,2.2671972,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x47e671ff815db575:0xacea7b5147cc5aea!8m2!3d48.8528584!4d2.2671972!16s%2Fg%2F11rcs666bn

COMMUNIQUE
DESTINE AU RESEAU
DES DIPLOMES DU
CEAS PARIS

En 2022, le CEAS Paris et la plateforme Liberlo ont conclu un accord de partenariat. Liberlo tient a
garantir au grand public le professionnalisme des sophrologues formés dans une école avec une
longue tradition dans I’enseignement de la sophrologie.

Une nouvelle version de la plateforme a été lancée en Décembre 2022. Plusieurs sophrologues
issus du CEAS utilisent actuellement notre service et ont donné un retour trés positif sur cette
nouvelle version. Nous vous invitons a la découvrir sur liberlo.com et profitons de cet article pour
vous rappeler les principaux avantages de Liberlo :

Pour vous, les sophrologues :

» Liberlo est la solution la plus compléte et modulable, travaillée avec et pour les sophrologues.

e Un tarif préférentiel et tres accessible est proposé aux sophrologues diplémés du CEAS Paris.

o Les praticiens Liberlo sont visibles aussi sur I’espace privé et I'application mobile des 2 000 000
clients du Groupe APICIL, 3éme Groupe de protection sociale en France.

« A moyen terme, Liberlo s’engage a construire des liens privilégiés avec d’autres mutuelles afin
de les encourager a mieux rembourser les pratiques de médecines complémentaires qui ont
fait leurs preuves dans ’'accompagnement des frangais vers le bien-&tre, dont la sophrologie en
fait partie.

"Im:'gm.h'nmlﬂﬂ' Depvs pirix clalrs ot pecessibles unie offre modulabis
construire avec des
sophrologues D TG T8 NG M i BB Ry MBI REb G

el e Crewl P
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5 ! N .

i W L' i .
L S0 tEon guil vous fait Um servies elient Rurmoin et Creg wolne © ofmpte of modns
g e du tEmEs dlspanisls oo § minutss
L Gelehisleiert Frfeg pa™uidil el g 5 Mok gty Bl o weleli b (Bl Bl |l f ) e sl (pm wiles
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Pour vos clients :
» Recherche simplifiée pour trouver son praticien certifié, géo-localisé
* Recherche possible par pratique, par nom du praticien ou par problématique
o Création et acceés ultra-simplifiés de son compte pour prendre RDV et suivre ses RDV planifiés
et passés

_ CE
L lioerlo gmAs
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CEAS PARIS

IMPORTANT : Pour les sophrologues contraints de quitter Doctolib, le transfert du fichier patients
vers Liberlo se fait en quelques minutes seulement et la prise en main est trés intuitive !

Vous utilisez déja une autre solution ?

WO Ul q " LSS B, L Ol Pty @ i

IEnaseminks de U chansemaent o EOUT uno transiion simiple, faoe &f ogrenibils

Trouvez votre

aquilibre
Pronding un nondez-vous physhque
o vidhbo gves un sophrelogue

Les équipes Liberlo vous accompagnent dés la prise en main de la plateforme et restent a votre
disposition pour vous par la suite. Contact Liberlo : georgeta.dumont@liberlo.com ou 06 44 64 68

04

GE

L liberlo s
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SOPHROLOGIE
ET MOUVEMENT

L'INTERVIEW D'UN INTERVENANT

Do Brunet anime le module "Sophrologie et mouvement"” au CEAS Paris.
Danseuse de profession, elle nous avait régalés lors du Congrés organisé
par le CEAS en 2021, avec ses pauses chorégraphiées. Elle revient pour
nous sur son parcours, dans lequel le corps, le mouvement, la liberté ont

la part belle.

Bonjour Do. Pour commencer, peux-tu nous
raconter ton parcours avant la Sophrologie ?

Jai toujours danse, et je suis devenue danseuse
contemporaine professionnelle a partir de 1983
apres avoir ete formeée a I'enseignement de cette
discipline et a différentes techniques corporelles.
Jai eu la chance de parcourir de nombreuses
scenes et de croiser ou partager des « danses »
avec des artistes de grand talent. Jai également
enseigne, transmis, chorégraphié et codirigé une
compagnie d’interpretes, organisé deux festivals.
Beaucoup de diversités, d’expérimentations.

Plus tard j’ai ajouté 'image en mouvement a mon
expression : Vidéaste pour le spectacle vivant et
réalisatrice de plusieurs documentaires, dont les
sujets traitaient la danse, le soin par la danse ou les
techniques somatiques (1). J’ai vécu un temps entre
le corps et la technique. Les machines ont une
tendance a prendre tellement de place, mais leur
complexité m’a toujours attirée. Celle des caméras,
des logiciels...

Et puis est arrivé le jour ou jai eu I'envie de revenir
au soin, une de mes premiéres motivations d’enfant
qui voulait étre soit « la premiéere femme
chirurgienne » soit danseuse. Sans complexe :)

Comment as-tu découvert la sophrologie ?

En cherchant a ralentir le travail technique
chronophage, j’ai souhaité revenir au corps par un
autre chemin que celui de I'expertise du danseur.
Jai été séduite par la passion transmissible de
Caroline Rome, que je connaissais via la danse (tout
est lie !). Je I'ai écoutée, suivie lors de ses séances
de groupes avec des patients insomniaques ou
hypersomniaques, a ’'H6tel Dieu. Nous avons beau-
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coup discuté : le projet de se reconnecter au corps
par lapproche sophrologique était parfaitement
convaincant.

Pourquoi as-tu décidé de te former a la
sophrologie ? Et pourquoi avoir choisi le CEAS ?

Pour les raisons évoquées plus haut, et puis parce
que la sophrologie me semblait une pratique qui
me permettrait d’interagir avec d’autres personnes
qgue celles que je croise dans mon milieu artistique.
L'idée d’étre un guide, un transmetteur, cela me
convenait. Pas de posture dominante ! Le CEAS m’a
été suggere par Caroline Rome ; la rencontre avec
I’équipe enseignante, Darci précisément, a terminé
de me décider. Je me souviens -et jai « un peu
blogué » dessus au début ! - de [I'équipe
pédagogique nous invitant une fois devenus
professionnels a revenir vers la sophrologie et
enrichir la méthode de notre expérience. Tout en la
respectant bien entendu. Ce contrat ma
finalement convaincu : innover, inventer, créer, un
prolongement.

Quelles questions ou quelles difficultés as-tu
rencontrées lors de la formation ?

Jétais un peu trop slre de moi, danseuse je savais !
Jai dG lacher certains acquis, de maintien par
exemple, pour en intégrer d’autres, apprendre a ne
rien attendre parfois et laisser mon ego de cote.

Jai été, javoue, trés étonnée que le toucher soit
absent de la pratique. Je comprends que le respect
de lautre est primordial et que sa conscience ne
doit pas étre influencée. Et il est évident que la
sphére de l'intime est a protéger. Mais je ne suis
toujours pas convaincue (rire), car nous sommes
des étres tactiles. Et méme si des limites strictes
doivent étre posées, le toucher, 'automassage, les
contacts sont
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L'INTERVIEW D'UN INTERVENANT

essentiels aux humains. Tout comme le
mouvement est la premiére des expertises
humaines, qui va ensuite générer et dialoguer avec
les émotions.

Quel est ton rapport avec la sophrologie et

comment l'intégres-tu dans ta vie de tous les jours
?

Je ne sais plus, elle est présente au quotidien
comme l'est mon souffle. Jactive certaines
ressources, j'utilise des techniques précises lorsque
je me sens vulnérable, inquiéte ou quand j’ai mal.

En cas de besoin, mon réflexe, c’est I'ancrage, le lien
a la terre, 'abandon dans les points de contacts,
avec le souffle. Je respire en conscience, je reviens
vers moi, jécoute ma vitalité. Si jai mal, jutilise la
sophro-substitution-sensorielle ou bien je divague
dans mon lieu ressource. La sophrologie
globalement stimule et apaise mon rapport aux
autres. Elle m’autorise le calme. Avec les patients
notamment, les interactions sont plus tempeérées.

Comment l'utilises-tu dans ta pratique
professionnelle et pourquoi ? Dans quel cadre ?

Je joins la sophrologie a la danse et au mouvement.
J’y ajoute parfois la voix ou le dessin. Accompagnée
de danseurs, je cherche et expérimente a
l'occasion de labos, ce que la sophrologie fait a la
danse, afin d’étudier son impact sur la création
chorégraphique.

Lorsque je peux, et c’est trop rare, jorganise des
seances de sophrologie en piscine, car jai dansé
dans I'eau, et beaucoup plongé. L’élément eau nous
arrache partiellement a la gravité, nous renvoie vers
les schemes archaiques du mouvement et éveille
des émotions enfouies. La perception du schéma
corporel dans I'eau est particuliere. L’eau enrichit
encore le répertoire du corps éveillé.

Jutilise aussi des pratiques somatiques (1) qui sont
miennes depuis longtemps - les danseurs en sont
friands - ou le Qi Gong. Enfin je suis praticienne bio
eénergetique. Tout ce corpus permet, me permet en
tout cas, une expansion de la pratique
sophrologique.
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Comment définirais-tu la sophrologie ?

Je dirais que c’est une pratique accessible a tous,
ou la belle écoute de soi, a la fois dans la globalité
de létre et dans ses détails, ses lieux, est
profondément inscrite dans le corps. Elle permet
de découvrir en soi et selon ses besoins, toutes les
couches qui font un étre complet : se sentant
vivant, capable de modifier son point de vue, au
clair avec ses singularités, ses émotions, en
capacité de trouver ses puissances, souple et
élastique . Elle permet aux personnes de (re)trouver
le golt d’eux-mémes. Munis d’outils qu’ils se
forgent pendant les séances et qui leur sont
propres, ils vont de 'avant, solides et enthousiastes,
en un dialogue a « armes egales » avec la vie, le
monde et ses complexités.

Quelles sont, selon toi, les qualités essentielles
pour étre sophrologue ?

Etre humble, avoir le golt des autres, I'envie de
transmettre sans imposer, juste guider.

C’est le méme type de rapport aux autres que j’ai
toujours aimé et que jaime toujours. Je le pratique
lors des transmissions de danses aux (jeunes)
danseurs, par exemple. Il s’agit d’offrir la possibilité
de lautonomie et de la liberté, d’encourager, puis
de pousser les personnes hors du nid, les regarder
prendre leur envol. Il est question de partager son
savoir, et du plaisir de l'enrichir au contact de
lautre.

Tuinterviens au CEAS Paris dans un nouveau stage
"Sophrologie et mouvement"(2). Peux-tu nous
expliquer la teneur de ce module et ce que tu
souhaites transmettre aux stagiaires ?

Jai, dans ma hotte de danseuse, un bon paquet de
jeux, de mises en conditions, de respirations, que

jutiise au quotidien dans ma pratique
sophrologique. Je propose parfois dans mes
accompagnements une sophrologie en

mouvement, dans I'espace et dans le temps.
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Limaginaire d’'un danseur est d’une richesse et
d’'une complexite incroyable, car stimulé au
gquotidien. C’est ce que je veux partager dans ce
module. Je propose des tas d’outils, de jeux pour
deésinhiber, pour souffler, pour exacerber la
créeativiteé, trouver et prendre sa place, se saisir des
infinis possibilités de mouvements dont un corps,
devenu expert de lui-méme, regorge. Ici le schéma
corporel est appréhendé avec une approche
particuliere, au sens ou l'entiéreté du corps, de la
peau a la moelle, peut étre pergue et mobiliseée pour
se mettre en mouvement. Du plus simple au plus
complexe. En bougeant tel qu'on est, mis en
confiance, on peut aller vers la danse, et étre dansé
par son corps.

Le module tricote des mouvements simples, des
pratiques improvisées, des danses.

Je reviens sur l'approche théorique de grands
themes du corps comme : le développement
moteur du bebe, les systemes corporels, sanguins,
nerveux, a eveiller, le sens kinesthésique, les
emotions. Et puis je propose des expérimentations,
des jeux corporels, d’applications sophrologiques
dont les stagiaires vont s’emparer et qu’ils vont
pouvoir transposer. On apprend notamment a
danser immobile (ou couché), avec des micro-
mouvements. J'invite aussi chacun a composer de
fagcon personnelle a partir de regles du jeu. En solo,
en duo ou en groupe, nous goutons le plaisir de se
sentir infiniment vivants, en mouvement et
ensemble.

La chorégraphe Pina Bausch disait « Dansez, dansez,
sinon nous sommes perdus ». Je me répéte souvent
cette phrase car je crois tres fort a la puissance des
corps dansants, nous élevant corps et ames,
individuellement ou en groupe, ainsi que notre
monde, par contagion.

Pour finir, aurais-tu une anecdote a nous partager ?

Eh bien, jJaime me souvenir d’'une des épreuves de
fin d’études sophrologiques, lors du face a face
avec l'examinateur, a l'occasion du passage de
'anamneése suivie d’'une proposition de séance.
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Au bout d’un court moment, le chien de Géraldine
est venu me donner la patte et jai poursuivi la

séance avec sa patte en main et beaucoup de
confiance. Second cadeau du chien aux bonnes
ondes: il s’est endormi ainsi et j’ai poursuivi. C’était
doux, cocasse, tellement sophrologique !

(1) Les pratiques somatiques s'appuient sur l'expérience
vécue (non-linéarité) nommeée aussi apprentissage
incorporé, et sur linteraction synergique entre nos
fonctions  biologiques, le  mouvement  dans
lenvironnement, la conscience et [apprentissage
organique

Liste des pratiques somatiQques ou des pratiques
déducation somatique:

Meéthode Feldenkrais, leutonie de Gerda Alexander,
methode M. Alexander, le Body Mind Centering de B. B
Cohen, idéokinesis de | Dowd, les fundamentals de
Bartenieff, méthode du Dr Ehrenfried, gymnastique
holistique.

(2) Prochaine date "Sophrologie et mouvement"
vendredi13 octobre 2023. Inscriptions ICI


https://www.sophrologie-ceas.org/course/general/sophrologie-mouvement/

alire et a voir
BIBLIO SOPHRO &

IDEES SPECTACLES

e L'ALLIANCE, LIZ CHERHAL

J'ai vu et j’ai été emballée par un spectacle
mélant le chant et la langue des signes. La
chanteuse Liz Cherhal dans son spectacle «
Alliance » mélange ses nouvelles chansons
trés pop-rock a la danse et a la langue des
signes https://lust4live.fr/lalliance-le-
spectacle-signe-de-liz-cherhal

Je n’avais encore jamais vu de spectacle
comme celui-ci : la langue des signes
devient sous nos yeux, une véritable danse
des mains, du corps, dégageant une énergie
mais aussi une douceur incroyables. C’est
trés bouleversant et ajoute énormément au
show. L’art parle a travers les différences, et
c’est un magnifique moyen pour faire
communiquer des personnes bien-
entendantes, des sourds et des personnes
malentendantes. Une autre fagon d’aborder
le handicap, non comme un moins mais
comme un plus, quelque chose de différent.

Le CEAS Paris se distingue la encore en
proposant ce début 2023 une formation trées
originale sur le handicap, en 2 modules:

1journée dédiée au handicap auditif, animée
par Géraldine Peyroux et 2 journées sur le
handicap visuel, animées par Delphine
Harmel, non-voyante, experte en
accessibilité, et moi-méme. Nous espérons
pouvoir proposer de nouveau ces stages qui

e LE CINEMA INTERIEUR,
LIONEL NACCACHE

Lionel Naccache

Le Cinéma
intérieur

Projection privée

au cceur de la conscience

R

Une suggestion de Marc Susbielle ("une
bonne perspective pour les visualisations").

Lionel Naccache est neurologue a la
Salpétriére et chercheur en neurosciences a
I'lCM. Dans ce livre, il décrit les prouesses de

nous font grandir, réfléchir, revisiter nos
postures, et nous permettre de mieux
recevoir dans nos pratiques de sophrologie
ces « personnes dites handicapées ».
Nouvelles dates a venir fin 2023.

Nathalie Bergeron Duval.

notre cerveau, qui n'a rien a envier aux
grands studios hollywoodiens. Comment
nous représentons-nous le monde *?
Comment le percevons-nous ?

Un livre de neurosciences passionnant qui
nous aide a mieux comprendre notre propre
fonctionnement.

CITASOPHRO TE DIT...

« Les plus belles choses dans le monde ne peuvent pas étre vues, ni méme
touchées, elles doivent étre ressenties avec le coeur.» « Helen KELLER


https://lust4live.fr/lalliance-le-spectacle-signe-de-liz-cherhal
https://lust4live.fr/lalliance-le-spectacle-signe-de-liz-cherhal
https://lust4live.fr/lalliance-le-spectacle-signe-de-liz-cherhal
https://lust4live.fr/lalliance-le-spectacle-signe-de-liz-cherhal

Plus d’un an apres, tous les congressistes, qui ont eu la joie d’assister a notre événement «
Sophrologie dans I’Air du Temps » en octobre 2021, en parlent encore avec des paillettes
pleins les yeux ! C’est dire combien chaque intervenant et membre de |'organisation a été
formidable, généreux, professionnel, impliqué totalement dans ce Congres pas comme les
autres.

A I’heure de la dématérialisation, de la virtualisation, avoir pu donner vie & un événement
servant pleinement la relation humaine incarnée, faite de contacts, d’échanges, de regards,
d’émotions, semble si précieux. En Sophrologie dans nos pratiques, nous savons porter un
regard sur le passé pour rechercher ce qui fait sens, ce qui renforce et mieux se projeter
dans des temps parfois complexes.

Il est certain que cette jolie pépite saura encore étre réveillée pour apporter un peu de
pétillance a I’'dme sur 2023.

BON A SAVOIR :

e Vous pouvez retrouver tous les extraits des
interventions sur la plateforme YOUTUBE de la FEPS
ainsi que la table ronde Recherche dans son
integralité :ICI

e Vous pouvez vous procurer le congrées dans sa
totalité : ICI

e Pour mémoire, revoir le programme sur le lien : ICI


https://www.youtube.com/channel/UCCozaFtWNvP3hsbz73PVfbw
https://www.weezevent.com/widget_billeterie.php?id_evenement=561384&widget_key=E561384&locale=fr_FR&color_primary=
https://www.eventfeps.com/wp-content/uploads/2021/06/AFFICHE-PROGRAMME-CONGRES-FEPS-2021-2P.pdf

LE

PORTRAIT

HUGUES MORA
SOPHROLOGUE &

COACH SPORTIF

La sophrologie permet des accompagnements riches, totalement adaptés a diverses situations : gestion de
la douleur, des difficultés liées au sommeil, meilleure connaissance de soi, de ses émotions, mais elle est
également tout a fait pertinente pour soutenir des personnes atteintes de dépression, d’anxiété plus ou
moins forte, et lors de grands changements de vie (deuil, déménagement, départ a la retraite). Oui, la
sophrologie est riche, plus profonde qu’elle N’y parait aux yeux des non-initiés. Elle a aussi toute sa place dans
un domaine particulier : le sport. Elle permet d’accompagner des sportifs, professionnels ou non, dans un
meilleur ressenti du corps en mouvement mais également dans la préparation mentale (avant un match
important, par exemple).

Hugues Mora passionné de sport et moniteur de tennis nous dévoile son métier, son parcours et nous permet
d’en savoir un peu plus sur la sophrologie appliquée & son domaine de prédilection.

Hugues s’est formé il y a une dizaine d’années au CEAS Paris, car il avait la conviction que la sophrologie
permettrait un accompagnement complet et efficace auprés des sportifs de son club, fort de ses 1000
adhérents, situé a Colombes.

Lors de son DE (Dipldme d’Etat)) mention tennis qui lui a permis de devenir moniteur, il a regretté qu’il n’y ait
pas ou trés peu de préparation mentale. Le dipldme est axé sur la technique, la tactique, le physique, et le
mental est laissé de coété. La sophrologie lui a donné des clés, une méthode pour combler ce manque. Bien
aprés son cursus en sophrologie, Il s’est intéressé, de maniére plus personnelle, a la méditation de pleine
conscience et a obtenu 'année derniére une certification en « Psychologie du sport et préparation mentale »,
dans laquelle il a retrouvé beaucoup de techniques de sophrologie. Il compte compléter son corpus de
connaissances et faire une formation en nutrition du sportif.

Hugues entraine des adultes, des adolescents et des enfants. Il a intégré la sophrologie lors des
échauffements, puis lors des coachings. Les themes récurrents qu'il travaille sont : 'optimisation de la
concentration, le maintien dans linstant présent lors des matchs, la régulation des émotions pour ne pas
compromettre les résultats. Il sait combien il est primordial de faire comprendre et ressentir le passage entre
tension et détente, pédagogie fondamentale dans un sport comme le tennis. « Dans le tennis, on utilise tout
le haut du corps, on doit étre élastique, la sophrologie permet véritablement de prendre conscience de cette
capacité de tension/détente, de ces micro-récupérations précieuses avant I'effort ». Hugues s’appuie sur les
exercices de RD1 pour que les joueurs prennent conscience de leur schéma corporel et de leur raquette, le
prolongement de leur bras.

Peu a peu, il a enrichi ses propositions et a mis en place des animations essentiellement sophrologiques. Lors
de la journée de la femme, Hugues propose des initiations a la sophrologie, d’'une durée d’'une heure. Il a
développé par ailleurs un « parcours tennis santé », en partenariat avec la mairie et ’hépital Louis Mourier de
Colombes : « C’est un programme adapté et sécurisé destiné aux personnes atteintes de certaines
pathologies chroniques et/ou concernées par le vieillissement. Jinterviens en tant que coach sportif, et je
propose une heure de tennis aux personnes a qui les médecins de I'hdpital préconisent une pratique sportive
(par exemple des malades en fin de traitement de chimiothérapie). J'utilise la sophrologie avant de débuter le
cours de tennis (respiration dynamique, par exemple) et également pour le finir ».

19




LE

PORTRAIT

HUGUES MORA
SOPHROLOGUE &

COACH SPORTIF

Hugues se réjouit : « Les choses bougent bien cette saison avec la sophrologie dans mon club ». « Pendant la
période Covid, le club n’étant pas accessible, nous avons proposé de faire des séances en visioconférence
avec les jeunes du centre de competition. Et nous avons beaucoup parlé des matchs, échange sur la fagcon
dont gérer le stress sur les moments importants. ». Ces échanges ont donné une impulsion nouvelle a ses
offres. Hugues a initié des formations d’une journée, qui intégreront la sophrologie :

« J'ai deux thémes pour l'instant : Performance Sportive & Performance en Entreprise, et Prévention santé
physique et mentale. A voir si cela va s’appeler exactement comme ¢a. La formation la plus avancée pour le
moment est celle qui sera proposée aux entreprises partenaires du club de tennis de Colombes. Les journées
seront sous le format suivant : 2h le matin sur le terrain de tennis avec coaching mental issu du sport de haut
niveau, avec des outils d'aptitude au défi, des stratégies mentales et la gestion de son énergie. Outre les
apports techniques, chaque participant aura un carnet dans lequel noter ses émotions, ses pensees.
Jinclurai de la respiration, des exercices de tension/détente également. Puis lors des 3h d’ateliers théorique
et pratique de l'apres-midi, on verra comment adapter ces outils dans le quotidien de l'entreprise.

Ces formations seront destinées aux entreprises (dans une offre de partenariat), mais aussi aux adhérents
du Club de Colombes (le dimanche). Tout n’est pas calé, mais le projet est sur de bons rails. Je suis en plein
dedans. Une petite formation en nutrition sportive devrait compléter le sujet. Et aussi certainement de
conduite de réunion. »

Son club lui préte également une salle pour gqu’il puisse proposer des séances individuelles en sophrologie,
car les adhérents sont en demande de cet accompagnement apres avoir ressenti les bienfaits de cette
technique lors des coachings d’Hugues.

On sent Hugues passionné et totalement a sa place. Il a su créer un lien fécond entre ses connaissances
acquises lors de formation sérieuses. « La base, c’est la sophrologie. On retrouve ses techniques dans les
diverses formations que j’ai suivies et je suis heureux d’avoir choisi un cursus long en sophrologie : aujourd’hui
encore, je découvre des subtilites, des eclairages nouveaux ! Mes autres formations se nourrissent entre elles
et rendent mes propositions congruentes avec mon propre parcours, ce que je veux transmettre et
comment je veux le transmettre. Ces nouvelles journées de formation, qui me tiennent tres a cceur, sont le
fruit de ces dix dernieres années de recherches, de travail sur moi et je suis trés heureux de ce que je vais
proposer cette année et les suivantes ».

Quand j’ai discuté avec Hugues, pour cet article, j’ai ressenti son parcours plein de sens, construit brique par
brique, avec patience, intelligence et honnéteté. Jai également ressenti toute la passion et I'envie de
partager tout ce qu’il a pu et continue d’apprendre. Je suis certaine que ses nouveaux « bébés » vont
rencontrer beaucoup de succeés !
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Kahina Vilet s'est formée au CEAS Paris et connait aujourd'hui une
Jjolie réussite avec HappyChild, une structure quelle a créée au
sortir de sa formation, et qu'elle a voulu a son image. Une interview

inspirante, un point de vue authentique et des idees a partager!

La sophrologie s’est présentée a moi, la
premiére fois, dans mon entreprise sous
forme de cours collectifs dans le cadre de la
gestion du stress. Malgré la croyance que
cela ne me detendrait pas car j’avais de la
difficulté a lacher-prise, jai été
agréablement surprise de son efficacité.
Puis, des années plus tard, j’ai fait appel a
une sophrologue, en individuel, pour gérer
mon stress lors de ma deuxiéme grossesse. A
’époque, je me questionnais sur une
reconversion éventuelle car je m’ennuyais
dans mon travail. Et lors d’une séance, je me
suis visualisée a la place de la sophrologue.
Ce fut une évidence, une révélation. Je me
sentais @ ma juste place et j’ai commenceé a
me renseigner sur le parcours de formation.

Quand j’ai réalisé ma formation, j'étais en
congé parental et j’ai repris mon travail deux
mois aprés la fin du cursus de ma formation.
J’ai lancé mon activité en paralléle a temps
partiel a 30%. Ce fut tres difficile car les deux
activités venaient de deux mondes
différents. Et c’était trés fatigant
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de changer de posture constamment. J’ai fait
un début de burnout ce qui m’a conduit a
quitter mon emploi en bénéficiant de bonnes
conditions financiéres. Durant mes deux
emplois, jai continué a me former en me
spécialisant et j’en ai profité pour construire
mon business plan, mon site internet, logo et
carte de visite a I’aide de partenaires.

Happychild est un concept
d’accompagnement qui a émergé au moment
ou j’ai créé mon site internet en partenariat
avec « Etreweb » dirigé par Véronique Quéval.
L’'idée m’est venue quand jai réfléchi a la
clientéle cible que je souhaitais atteindre avec
ma communication. Je tenais absolument a ce
qgue les personnes qui me choisissent se
reconnaissent dans mes mots. Je me suis
donc demandé quel serait 'accompagnement
qui me correspondrait. J’ai repensé a celle que
j’étais en début de formation avec mes
difficultés et tout le chemin parcouru. Et I3,
HappyChild est né Un accompagnement
basé sur le ludique afin de retrouver I’enfant
qgue l'on était, I'enfant spontané, un enfant
sans jugement, un enfant a I’écoute de son
corps et donc dans une posture plus
sophrologique.

Je me différencie des autres car j’ai établi ma



communication et j’ai choisi mes
spéecialisations en fonction de moi, de ce qui
me correspondait. Je souhaitais attirer des
clients qui me ressemblent et, étant unique,
je me suis démarquée des autres. Je n'ai pas
cherché a répondre a une demande en me
spécialisant dans des domaines précis mais
je suis partie de moi, de mes envies, des
accompagnements que je souhaitais faire.
C'est comme ¢a que mes offres sont
alignées avec qui je suis, ce que je veux
transmettre et que les gens qui viennent a
moi sont en adéquation avec ce que je
propose.

Pour les jeunes diplébmés, je dirais de prendre
son temps et de ne pas se précipiter, méme
si on est pressé. Il me semble trés important
d’établir un business plan avec une étude de
marché, afin de définir ce que I’'on souhaite
mettre en place, le choix du lieu, du groupe
ou de l'individuel, et les fonds nécessaires
pour démarrer, par exemple. Garder son
poste actuel en temps partiel est parfait
pour démarrer en douceur, afin de se
rassurer et assurer ses arrieres
financiérement. Cela prend plusieurs années
pour faire sa clientéle, construire sa posture,
effectuer les formations complémentaires
collant a son business plan. Je conseille
fortement de réaliser des séances de
supervision avec un/e
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sophrologue qui vous ressemble dans votre
maniere d’accompagner et avec qui vous
étes a l'aise. En effet, au début, on n’est pas
sGr de nous, on se pose beaucoup de
guestions donc cela est rassurant de savoir
ou les poser. Vous pouvez proposer des
pratiques complémentaires (cela peut vous
aider a dégager des revenus plus
rapidement), mais attention a bien
communiquer sur les différentes pratiques

pour que les personnes ne soient pas
perdues et donc définir, pour chaque
méthode, quelle clientéle est ciblée. Je

conseille également de faire un site internet,
seul ou accompagné, et de continuer a se
former en lisant des livres de psychologie,
toujours en fonction de la clientele

ciblée et de sa spécialité. Effectivement,
méme si au début on est tenté de vouloir
tout faire, se spécialiser nous permet
d’approfondir notre expérience et donc
d’étre plus efficace dans les
accompagnements. La communication se
simplifie et le bouche a oreille se fait plus
rapidement.

Pour moi, ce qui a vraiment fonctionné c’est
le bouche a oreille de mes clients et d’avoir
pris un cabinet en centre-ville avec d’autres
praticiens, avec ma plaque visible. J’ai un peu
fait le tour des pharmacies et médecins mais
ils ne m’ont pas envoyé beaucoup de



de personnes. Doctolib en revanche m’a
aidee a étre plus visible sur Internet et a
généré de nombreux rdvs. Beaucoup de mes
clients sont également venus a moi gréce a
mon site internet via ma fiche Google
Business. Vous pouvez d’ailleurs adhérer a
des réseaux d’entrepreneurs pour vous faire
recommander.

Aprés cela dépend des régions, je vous
conseille de faire une étude de marché sur
un échantillon de 100 personnes dans les 15
kms aux alentours de I’endroit d’installation
souhaité, et de poser toutes ces questions
Cela m’a aidé pour savoir quelles stratégies
adopter. Il y a des entreprises qui proposent
ce service. (https://www.creatests.com/)

Tout dépend de ce que I’on souhaite faire au
démarrage. Si I'on souhaite intervenir en
entreprise, oui, je pense que faire son stage
dans le milieu est pertinent car on
expérimente tout le processus, du
démarchage a la réalisation des séances, ce
qui permet de se sentir plus a I'aise et un peu
plus légitime pour son lancement par la suite.
Si on n’a pas d’idée précise, peu importe
I’endroit ou le stage a lieu. L'important est de
se préter au jeu pour prendre confiance en
soi et affiner son chemin de route en
fonction de
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soi, en allant étape par étape.

Le dernier conseil que je donnerais est le plus
important pour moi : pratiquer sur soi le plus
possible, continuer son travail de
développement personnel car le métier de
relation d’aide n’est pas facile et demande
de la remise en question en permanence. Ne
pas hésiter a faire appel a de [laide
extérieure pour prendre davantage de recul
et déléguer certaines taches.
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Apprendre & étre soi

e Kahina Vilet

Sophrologue certifiee FEPS
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DEPLOYER
SON INTELLIGENCE

@ Lintelligence évolue au cours de la vie grace a la pla sticité
de notre cerveau... Stimuler celle-ci demande quelques

ingrédients clés comme la flexibilité mentale, la curiosite

ou une approche constructive de I'échec.

o fin dis xoe* slikcle est margude
| par I'ouverture, on France, de linstruction obli.
gatoire of par Nétablissement d'écoles publiques
ot gratuites sur taut bo territoire, oe qui U raps-
| dement pour conséguence doremter les Elbves
| sn ditficulté dapprentissage scolaire. Alfred
Binet, pédagogue et prychalogue frangais, va étre
sollicizd powr eravailler & I'élaboration d’un outil &
méme de relever ce $&. Avec Théodare Simon,
hitre frangals, ils publient en 1905 la pre-
midre dehelle métrique de mesure de limelligence
dans In revie LAnnde poychologique sous be vitre
« Méthodes pouvelles pour e diagnestic du nivean
intellectuel des anormaixs. Une intelligence
faible, iroublés, eif considérée comme une ano-
malie dans le développement de |a personne.

LESSOR Dl el
La notion d'intelligence &5t en marche, et son

importance ne fera que saccentuer, e qui pose [a
question : commens ka développer ¥ Pour la quan-
tifier, on inventera un nouveau concept : le QI ou
quotient intellectuel. Clest en 1912 que e psycho-
logue allemand William Stern introduit e fameux
O, mesuré aujourdhui A rravers une série

dé preuves inftialement congues pair be peychiatre
américaln David Weehsler. On recoun fréquem-
gnent aux échelles de Wechsler, destindes aux
personnes kptes de 6 & B0 ans, NOMMENT €0 Vi
die statuer sur la demande de southen marériel et/
ou financier auprés des Maisons départementales
des personned handicapées, Le niveau dimelli-
gence peat ainsi revdir upe importance nan
néghigeable dans le parcours de vie de 'individu, |
Les vests de 0 nous renseignent sur Nefficience |
de fonoions mentales ielles que Pattention, le lan-
gage, la mémolre, ou encofe b ralsonnement,

@ Saveir que Tinieligence w'est 1@ Lo contrtie cognid [planifer,
pas une donnée fuke une fols pour  altemer les strabégies, mailiser
 heastes, el que le travall compde 5% Impulslons) exencé

Eﬂ'"“'m par Nentrainement.

de préiction,
._:.‘1_...-3._. Sl ey =} i i i -

i

T r— =t ]

24




VU DANS:CERVEAU & PSYCHO (MARS 2023)

DOSSIER 10culs PoUs AMELIORER SOM CERVEAU
DEPLOVER 80N INTELLIGENCE

a0 [l pe vous défnit en avcune maniéee, Y Eaire faoe,

cest une manre de devenir |:|u: :inlt'l'li.-_i::ﬂl:r de
g'adnpter & di vrer pand du pased pour améliorer
ses chances de réussir dans Uavenir.

Pour s'améliorer, il est égalemem important |

de sortir régulitrement de sa zone de confiare, au

ban sens da erme. Ce qui suppose, feoe 3 une |

difficulié, de e poser ceme question: e suis-je
pas aszez intelligentie) pour la eésoudre, ou...

est-c la premidre fois que jo la rencontre? Cela |

implique ceries un effort, mais ce changement

d'éeat diesprit & propos de nos propres crovances |

est aussi géndrateur de plaisir. Enfin, & tous bes
parents et pédagogues, je dis? louez l'effort, In
concentration, la persévérance, le progrés plusst
que ke talent ou Cintelligence. Cest l& meilleur
moyen de faire dvoluer cetee derniére |

UM CERVEAL CABLE POUR S'AFFINER
Lidée que lintelligence est dvalitive s'accorde
avec oe qgue nous savens du fonctisnnement du

cerveail Cet organe st plastique, capable tour au
long de la vie de former & la fols de nouvelles

cellules neurcnabes er de noovelles connexions

entre bes neurones. 11 dispose d'une trits grande |

mdaprabilivé qui be conduit & changer sa structure
£t son foncrionnement en réaction & la perception
de Fenvironnement. 11 se nowrrit du changement
tout comme de l'entrainement quiva stimuber mos
neurones et bes pousser & sinterconnecter pour
erder de nouvelles vobes de traitement de Ninfor-
matinn o0 renforoes celles qui existent. Il construdt
progressivement ce que l'on sppelie le sconnec.
poamstt s | l'ensemble des cannexions internes entee
aires cérébrales sous ln forme de fibres de subs.
tamce blanche, bes « cibles« des neurones qui leur
permettent de communigquer b distance.

Il & récemment éoé Etabli que les différences

de tempérament ou dYimelligence entre les per. |

sonnes émergent de I'interaction des zones de
notre cervead, Inersction rendue possible grice
au connectome, Les travaux de Michel Thiebaw
de Schoten et de ses collégues de l'université

d'Ai-Marseille ong ainsi mononé que La foree de Ja |

communication entre les régions cérébrales pré-
dit, en partie, les différences individuelles d'acti-
vation céréhrale pendant la réalization d'setivinks.
Au poing que les chercheurs évoguent lexistence
d=empreintes digitales= du cerveau propres aux
individus, empreintes qui prédisent des aptitudes
commime |intelligence Muide (celle mesunée par bes
tests de ratsonnement non verbal, comme barsqu'il
Faut trouver b sufte logique dune série de moifs
ghométriques) ou encore la créativicd, Les proprid-
tés diz notre connectivité cérébrale rendent dane
compte de nolre capacitd dadapeation...,

La plasticité cérébrale est contrélée
par I'attention que nous portons
aux choses: soyez attentif aux
événements positifs, qui vous

procurent plaisir et satisfaction,
sovez curieux, avez des interactions
sociales, cultivez-vous...

Hibffograplie
———————
P, Alx of o,

Conmais- ol i mmée
niis porspective globalke
de la métncogmition,
Pyycholagie frongaise,
RIS pFCase,

5. behpene, Apprende’
Les rafemrs diw cervan,

e dlef dlew mrcinlmes,
Onlile Josh, 2008,

C. Dweck, Chamges diim
deipris 'ses réir,
Mandaja, 200

M. Thiehaes de Scholten
ot 5. Forkel, The
emcrpend praperics

of the comnecied brain,
Sereroe, MIEL

o T
AT e, 000

Enfim, In plasticitd cérébrale ear contrdlée
par I'sttention que nous portons aux chotes, ce

| que nous percevons de fagon sélective de ee qui
| st important pour nous, Soyes atentif aux dvé-

nements positifs, qui vous procurent plaisic o

| satisfaction, soyer curbeux, ayez des interactions
| sociales, cultivez-vous, o1 exerces votre condrile

cognitif qui est essenticl & lintelligence humaine
pour surveiller et réguler de manidre adapiative

| Pactivité en cours, Qr'est-ce que le contréle
| cognitif? 11 s'agit d'un ensemble de fonctions
| mentabes qui permettent de planifier ses actions,

de changer de strarégies en fonction des sitas-
tions, ou de se retenir d'agir sebon une premitre
impulsion pour se donner be temps Canalyser un
probliéme plus en profondeur. A chaque fois que
vous aurez le réflexe de vous demander $i ane
autre stratégio ne serait pas plus adapede i la
situation, que vous prendrez Je temps d'imaginer
une série d'étapes pour arteindre un bat, ou que
VouUs vaus retiendrez dagic de facon instinctive,
Vous mettrez en action ce fameux contrile
cognitif qui bénéficiera i votre intelligence, en

e fens quiil augmentera wos capacicés
dadaptation.

LA FORCE DE LA METACOGNITION

Enfin, une dernlbre fagon d'étre phes imelli-
gent est de développer sa conscience de ses
Propres processus de pensée. Clest ce gu'on

| appelle la « 'ﬂﬁlﬂtﬂgnnlnn w2 cotte capacité, qui
| diffre d'un individu i Fautre, et largement per

fectible en s'observant soi-méme en train de pen-
“er, en réfléchissant aux conséquences et limites
de ses actions, e aux facteurs gjui bes infhwencent
C'est une augre fagon de devenir plus inselligent

| = et il semblerain méme que cette capacié de

metacognition soit plus déterminante que Nintel-
Ihﬂfﬂ:{‘.t]k-mﬂmr! pour la réussite dans les
Apprentissages. Pour progresser sur ce plan, il
n'y a pas dige | @
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mais sans dvaluer nos capacités motrices, émo-
tiennelles, créatives, motivaticnnelbes, dEnmemc-
tions sociales, ou encore naire sens moeral. 1ls we
prennent pas en compee ioabes les aprinudes néees-
saires & |'inbelligence telle que pous la défindssons
sujourdhui: fore imellipen, e drre capable de
s'ndapeer & son environnemen.

LINTELLMGENCE EST EVOLUTIVE

Sedon la peychologue américaine Carole Dnwack,
de Puniversivd Stanford, nous différons par |
notre canception de Fineelligence. Cemadns crolent
quielle et innde, et par conséquent difficilement
modifinhle. Pour diowtres, alle s de nagare i é&vo.
tuer i fil du ermps. Dans be premier cas, on parke |
de sconception fixistes, ef dans le second de |
sconcepiion malléables de Pimelligence. Or bes |
Etudes néalisées par Carol Diweck ant mosmnd qua'ane
comception fixiste concludt bes personnes & faine peu
d'efforts, & ne pas perséwérer ef & metire en place
des strabégies d'évitement, comme be fait de dissi- |
maler ses incompéeences, de voualolr gagner du |
temps, e s¥éparpiller dans ses activites, di remesire |
la ehche & plas tard, mais sussl & se comparer aix
autres ¢f i développer wne fonme Tanxiéé face i la
perfarmance. Abars que, bien au contraire, le fait de |
disposer dune conception malléable de Mintelll- |
fence conduit & sengager dans effort et la persé. |
vérance, 3 développer notamment l'arganisation, la
relecture, Ia reeherche du soutien, Mastoévakuation, |
la réussine drant comsidénde comme un défi qui pro-
cure du plaisir. Mieux vaut, par conséquent, consi-
dérer que l'intelligence nest pas une donnée étabdie
e fols pour toutes dans la vie, mais quielle peut
= divelopper en fonction du comexie, |

Li efiniilern

&8 nolre CETvEaU,
I"ensemble des
confimier i
distance enire slrey
cidebenles,

Et les consdquences sont parfois profondes.
Afndi, notre conception de 'intelligence affecte
natre parcoirs acadédmigoe muant que profession.
nel. Mos capacivés imtrinsbques ne suffisent pas
pour relever ous bes défis dune vie, Le plus

p.ﬂ..mp.p::m | Imporant est de les appréhender avee un dat

i | d'esprit én expansion. Pour cela, il est particulie.

rement utile de se rappeler quelques principes
eseniichs,

| LECHEL REMD PLUS MALIM

o d'shard, i me Evue surtout pas avair peur
die Pécles, car s tromper ¢est apprendre ! Nowre
cerveau calcule en permanence le décalage exis-
LARL SALEE [bOS BIUENEES £ of gui e produil effec-
| tivement. Par exemple, & vous pensez avedr

répondu tout juste dans un guestionniice, et quee
| lobtention des résulcais lnisse apparalire plu-
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REFLEXION PERSONNELLE...

J'ai échoué...

Je regardais une ancienne interview d'Edouard
Baer et un de ses propos m'a fait réfléchir. Il
disait: "j'aimerais qu'on puisse dire "j'ai échoué"
sans que ce soit un drame". Déja, mon cerveau
s'est mis allegrement en marche. Puis, a la
guestion "quel est votre dernier échec?", il
répond dans un éclat de rire "Oh... j'en sors j'y
retourne".

Et j'ai trouve ¢a fabuleux.

Parce que oui, méme si ¢a pique un peu, les échecs sont des compagnons de route. On apprend
tres tot a en avoir honte, a en avoir peur. J'Jaccompagne des personnes de tout dge tétanisés par la
peur de l'échec. Et, je ne vais pas le cacher pour faire croire que "j'ai tout compris, je suis une
sophrologue hors paire", j'ai moi méme des peurs liées a I'échec.

Pourtant, si on est franc, une vie sans échec n'existe pas, sinon ¢a s'appelle la mort. On tente, on
essaye, parfois ga marche, parfois ¢ga ne marche pas. Ce qui ne fait pas de nous des étres plus
stupides, plus faibles ou plus ratés. Cela fait de nous des étres en mouvement. Alors oui, on peut
essayer de baliser un peu la route pour la rendre la plus sldre, mais on peut dans le méme temps se
donner l'espace pour accueillir la possibilité de I'échec.

Je ne suis pas certaine que tous les échecs soient de belles legons de vie, certains font mal,
surprennent et découragent. Mais la réalité est 1a : on échoue. Tant mieux si ¢ga nous permet de
mieux comprendre, de tirer un enseignement qui nous sera profitable pour la suite, de nous faire
sentir un mouvement de I'dme délicieux et utile qu'on appelle I'hnumilité. Et quand on en tire que de
la tristesse, de la colére, du découragement, il est aussi utile de s'accompagner dans cette
traversée. D'étre compréhensif, patient, tendre et d'accueillir toutes ces émotions. Parfois, on a
besoin d'une aide extérieure parce que tout seul, la téte dans le guidon, c'est trop difficile. Et 13,
par contre, ce n'est pas un échec. Je le répéete : avoir besoin d'aide n'est jamais un échec. C'est
prendre soin, tout simplement.

Et pour revenir a Edouard Baer, oui, pouvoir dire "j'ai échoué" sans que ce soit un drame ou une
honte, ce serait merveilleux. Pouvoir dire "j'ai échoué" sans jouer au bon petit soldat qui en tire
forcément une legon, ce serait merveilleux. Pouvoir dire "j'ai échoué" et que personne n'y trouve
rien a redire, ce serait merveilleux. Pouvoir dire "j'ai échoué" et entendre "moi aussi", ce serait
merveilleux. Pouvoir dire "j'ai échoué" et que tout le monde reste détendu, ce serait merveilleux.

Voila, j'ai échoué, souvent, j'échouerai encore, parfois j'en rirai, parfois j'en pleurerai, parfois ¢ca
m'aidera, parfois non, parfois ce sera de ma responsabilité, parfois pas, parfois j'aurai les
ressources nécessaires pour me consoler toute seule, parfois j'aurai besoin d'aide et puis voila.

J'en sors, j'y retourne. Je vis, en fait.

* Agnés LEROUX (retrouvez d'autres "réflexions personnelles" sur mon Facebook)
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