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RESUME

Cette recherche, menée a la maitrise en étude des pratiques psychosociales, avait
comme visée la réflexion sur ma pratique de formatrice en vue de la renouveler, de la
modéliser, d’en produire du sens et de la connaissance intelligible et partageable.
Praticienne en somato-psychopédagogie, j’ai choisi de réfléchir spécifiquement sur ma
pratique d’accompagnatrice des groupes en formation. Ces groupes rassemblent des
adultes, qui veulent travailler a partir des théories et pratiques du Sensible dans une visée
de développement personnel.

Parmi les outils d’accompagnement en somato-psychopédagogie, I’introspection
sensorielle est mon moyen de prédilection pour ce travail d’accompagnement dans ces
groupes en formation. Ces adultes sont engagés dans une démarche compréhensive de sens
par la médiation du corps Sensible. Le travail d’accompagnement se base sur le sens qui se
donne au cceur de I’expérience introspective. Accompagner le sujet a créer des conditions
d’expérience, a savoir saisir le sens dés son émergence a son intelligibilité. L autre enjeu de
cette pratique, c’est de travailler au dialogue intersubjectif au service du devenir du sujet et
de sa vie.

Au fur et a mesure que ma démarche réflexive sur ma pratique avangait, je réalisais
que j’avais besoin d’apprendre a faire avec moi ce que je prétendais faire avec mes
¢tudiants. J*étais en quéte d’une cohérence entre ce que j’enseigne et ce que j’incarne. Cette
perspective de recherche portant sur la question de I’auto-accompagnement répondait a
mon besoin de cohérence et a mon besoin de former & I’autonomie. Mon théme de
recherche a alors muté vers I’auto-accompagnement dans une démarche compréhensive du
sens, par la médiation de I’introspection sensorielle. Ce projet de recherche a ét€¢ mené dans
une perspective €pistémologique de type compréhensif et interprétatif, selon une approche
qualitative et par la méthode heuristique.

Les résultats de ma recherche m’ont permis de tracer les contours d’une démarche
d’auto-accompagnement dans le paradigme du Sensible & particr de mon expérience
singuliere étudiée dans une cohérence totalement inductive.

Les mots clés :
Recherche - heuristique - Fasciathérapie - Somato-psychopédagogie - Introspection

sensorielle - Le rapport au corps - Emergence et donation de sens - Auto-accompagnement
- Paradigme du Sensible — Méditation
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ABSTRACT

The first intent of my research, which I conducted as part of a master's degree in the
study of psychosocial practices, has been to reflect on my own practice as a trainer with the
hopes of renewing my teaching model, and producing new, understandable, meaningful and
shareable knowledge. As a practitioner in the field of Somatic psycho-pedagogy, [ have
specifically chosen to reflect on my practice as an adult group councilor. The groups I work
with are constituted of adults who have chosen to work with the theories and practices
referred to as ‘Sensitive body development’, as a means to personal growth.

Among the therapeutic tools I use in order to accompany groups in somatic-
psychopedagogy, ‘sensory introspection’ is my medium of predilection. [ believe that it
best serves to help adults commit to the comprehensive process of building meaning by
mediation of the Sensitive body. In doing so, the counseling work is better able to be in-
tune with the sense of meaning that emerges from the experience of introspection;
therefore, better accompanying subjects in creating their own experimental conditions and
helping them grasp the sense of meaning from its point of emergence and holding on to it
until its moment of intelligibility. The other issue of this practice is to work within the
inter-subjective dialogue mode which aims for each person to be the center point of his/her
own life.

As my reflective process gathered momentum, [ realized that I needed to apply upon
myself the schooling I intended to apply to my students. I needed to build a sense of
consistency between what I wanted to teach and who I was. This research perspective
concerning the issue of self-support responded to my need for consistency as well as my
wish to promote autonomy. My research then modified its course to take into consideration
the principle of self-support in a comprehensive process towards building meaning through
the mediation of sensory introspection. This research project was conducted in an
understanding and interpretative epistemological realm, in accordance with a qualitative
method and heuristic method.

The results of my research have enabled me to trace the contours of a self-support
process within the paradigm of the Sensitive body in total coherence with my own
inductive experience.

Keywords:

Research - heuristic - Fasciatherapy - Somato-psychopedagogy - Sensory Introspection -
The relation to the body - Emergence and offering of meaning — Self-Support - Paradigm of
the Sensitive Body.
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CHAPITRE 1

INTRODUCTION

Ce projet de recherche a constitué pour la praticienne-chercheure que je suis un défi
de taille. C’est avec enthousiasme que j’ai entamé, il y a de cela plus de deux ans, cette
recherche dans le cadre de la maitrise en étude des pratiques psychosociales a ’'UQAR.
Frangaise d’origine, ce projet exigeait de moi que je consente a m’installer pour quelque
temps en Amérique du Nord, loin de ma terre natale. Je me suis engagée corps et ame dans
ce projet de recherche et de formation. Immergée dans la culture québécoise et dans la
culture spécifique de cette maitrise unique, je caressais le projet de renouveler ma pratique
professionnelle, de favoriser la transformation de la praticienne que je suis et de produire
du sens et de la connaissance a partir de mon expérience personnelle, relationnelle et

professionnelle.

Comme tout bon praticien, je ne connaissais rien au monde de la recherche. Aussi,
j’étais loin de m’imaginer qu’il était possible de faire une recherche immergée dans ma
pratique et dans mon expérience subjective. Mes professeurs nous proposaient des
perspectives épistémologiques et théoriques qui permettaient d’étudier la pratique et
I’expérience vécue par le praticien au cceur de son action ou de son parcours personnel ou
professionnel. Dans toutes les voies que j’ai fréquentées, la méthode heuristique semblait
étre la mieux adaptée pour accompagner ma démarche de praticienne chercheure impliquée
dans une réalité¢ subjective certes, mais aussi relationnelle, multi systémique et complexe.
La notion d’heuristique ou encore d’Euréka vient de I’adjectif grec « Heuretikos » qui veut

dire «inventif ». Le verbe correspondant renvoie dans la langue frangaise au verbe



«trouver ». Ce qui dans le champ de la recherche inductive évoque I’idée de s’immerger
dans son expérience pour trouver du sens, de la connaissance et de la cohérence pratique.
C’est justement dans ce souci de cohérence que la question de recherche qui va
accompagner tout mon cheminement a cette maitrise m’est apparue. La question s’est ainsi
formulée dans mon esprit : comment mon itinéraire d’auto-accompagnement au contact du
sensible m’a appris a saisir a son émergence le sens qui se donne au sein de mes

introspections sensorielles et de m’accompagner dans ’actualisation de son devenir ?

Mon directeur m’invitait & développer ma singularité et je me sentais libre d’exprimer
ma créativité.
Le processus de la méthode heuristique : une approche en sciences humaines basée

sur la découverte et mettant en valeur I’individualité, la confiance, 1’intuition, la
liberté et la créativité. (Craig, 1988 : 1)

J’al donc suivi le modele méthodologique de Peter Erik Craig, pour structurer mon
mémoire. J’ai choisi de donner comme cadre a ma recherche les différentes s€quences qu’il
propose pour la conduite d’une démarche de trouvaille grice a la méthode de recherche
heuristique. Craig propose un processus spiralé qui se déroule de manié¢re non linéaire et
pourtant cohérent et séquencé articulé en quatre étapes principales, a savoir : la question de

recherche, I’exploration, la compréhension et enfin la communication. (Craig, 1988 : 20)

Tableau 1 : Interrelation et séquence des processus de recherche heuristique (Craig, 1988 :
20)

Question de recherche

Exploration compréhension | communication




Ce mémoire s’articule en six chapitres qui se déroulent dans une dynamique
d’interdépendance incontestable. Dans un premier temps, au chapitre 2, je présente
’émergence de la question qui a occasionné et guidé toute cette recherche. Je trace le
chemin de ma démarche compréhensive de sens a travers mon parcours personnel et
professionnel. Ce qui illustre la quéte de sens par laquelle je suis passée pour m’amener a

réfléchir sur la question de I’auto-accompagnement au contact du corps Sensible.

Dans le troisieme chapitre, je conclus la partie que Craig désigne comme €tant [’ étape
de la question. Je présente le réseau notionnel sur lequel est appuyée cette recherche. Je
définis ainsi les concepts importants en lien avec ma question et mes objectifs de recherche.
Je prends le temps de bien situer les notions de sens, d’introspection et d’auto-
accompagnement de maniére générale pour terminer en les situant dans le paradigme du

Sensible.

Avec le quatrieme chapitre, commence I’exploration. Dans ce chapitre, je reviens sur
les enjeux épistémologiques et méthodologiques qui traversent et orientent ce mémoire. La
méthode de recherche heuristique, en décrivant la posture du chercheur, prend le temps
d’expliquer quel chemin il a emprunté pour réaliser toutes les étapes de la recherche

heuristique.

Le cinquieme chapitre débute I’étape de la compréhension. Je décris bien mon
itinéraire d’auto-accompagnement par la médiation du corps Sensible. Je décris et décrypte
le sens qui a €émergé et qui a accompagné mon devenir de femme et de praticienne
chercheure a partir de huit introspections sensorielles. Ces données de recherche ont été
recueillies du mois de mars au mois de juillet 2010. Ces données ont été présentées sous
forme d’un récit que j’ai pris le temps d’analyser au terme de ma démarche de collecte de

données.

Le dernier chapitre clot la phase de la compréhension. Par une démarche d’analyse
qualitative par catégorisation et d’inspiration de la théorisation ancrée, je procede & une

méta-analyse du contenu du chapitre 4. Ce chapitre donne a voir la question de la



temporalité, de la rythmicité, de [’évolutivit¢ & ’ceuvre dans des processus de
transformation personnelle, de renouvellement de pratiques relationnelle et professionnelle,
d’émergence et du devenir du sujet qui saisit son sens. La production de savoirs est au bout
de tout ce processus de recherche. Une construction de mon propre modele d’auto-
accompagnement par la médiation du corps Sensible me permet en bout de course de

redéfinir le concept d’auto-accompagnement, telle que mon expérience le donne a voir.

Ce mémoire se couronne d’une bréve mais complete conclusion. Ainsi se présente la
derniére partie de la démarche heuristique celle de la communication. Une étape qui prend
chair par le dépdt du mémoire et toute autre forme de diffusion des résultats de cette

recherche.



CHAPITRE 2

COMMENT ETRE FIDELE A CE QUE J’AI RENCONTRE : UN
LONG CHEMIN A LA RECHERCHE DU SENS

« La vie n’a de sens que pour un étre qui prend sa
propre vie en main, qui en fait en quelque sorte
une ceuvre d’art. »

Grondin, 2003 : 22

2.1 MON PARCOURS PERSONNEL
2.1.1 La soif de sens au creux du coeur

D’aussi loin que je me souvienne, le sens de la vie, la place du rapport a la vie, a ce
qui fait sens et rend vivant dans une existence, a toujours ét€ pour moi une question
essentielle. Je me souviens de moi enfant, je passais des heures et des heures a m’interroger
sur ’origine de ’homme et sur sa destinée. J’étais souvent envahie par un sentiment de
nostalgie, un vague a 1’ame apparaissant soudainement, sans raison apparente et semblant
surgir du fin fond de mon ame. Je me vivais en manque. Que me manquait-il donc dans ces
moments-1a? J’étais peut-étre aux prises avec un sentiment qu’Arouna Lipschitz, (2009)
nomme comme €tant une « nostalgie d’un ailleurs ». Est-ce que je souffrais d’une nostalgie
de ailleurs depuis ma venue au monde ? Je me vivais dans tous les cas comme hantée par
le souvenir de quelque chose qui semblait vraisemblablement absent, 1a ou je me tenais
dans ma quotidienneté d’enfant, et dont je m’ennuyais. Pour tenter de documenter cette soif

viscérale de sens qui a orienté mon existence, je voudrais me référer a deux expériences



fondatrices qui ont marqué la période cruciale de ma jeune enfance passée dans la région du

Loiret au sud de Paris, en France vers le milieu du siecle dernier.

2.1.2 De la mort et du non-sens comme socle de ma soif de sens

« La question du sens de la vie présuppose que ce
sens ne va pas, ne va plus de soi. »

Grondin, 2005 : 24

A DPépoque ol je débutais cette recherche, j’étais dans un moment ol le sens ne se
donnait plus d’emblée. Je sortais doucement d’une longue période de deuil extrémement
éprouvant. Mon désir de vivre comme ma force de résilience avaient été rudement mis a
[’épreuve par le déces de ma fille. Je me mobilisais donc ardemment pour me refaire une
santé physique et psychique. Je rencontrais un immense sentiment de non-sens existentiel
qui semblait me ligoter entiérement. Lors d’une introspection sensorielle', mon moyen
privilégi¢ d’auto-accompagnement et d’accompagnement des autres, un deuil premier qui a
marqué mon enfance remonta a ma conscience. J’ai revécu ainsi cette expérience avec toute
I’intensité de la situation ancienne qui se redonnait dans I’immédiateté de mon expérience
introspective. Ma mémoire resurgissant du passé me plongea alors au cceur d’un événement
que j’avais complétement oublié, voire refoulé. Dans I’instant, j’étais immergée dans
Pexpérience du déces de ma petite sceur survenu alors que j’avais 2 ans et demi. Lors de
cette introspection, plusieurs moments de deuil remontérent en méme temps a ma
conscience, mais celui-ci s’imposa avec plus de relief et d’évidence. Toute ma chair était
devenue terrain d’expression de cet événement de mon passé que je n’avais pu traiter a
’époque. Que peut donc signifier la mort dans la vie d’un enfant si jeune ? Comment un

enfant de cet age peut-il donc se débrouiller seul avec une expérience de confrontation aussi

L’introspection sensorielle est un des cadres pratiques de la somato-psychopédagogie avec |’approche
manuelle et gestuelle. Elle permet de s’exercer a une activité introspective. Elle est une éducabilité a
[’attention, a la relation au mouvement interne, a la saisie de contenus de sens émergent. Dans le cadre
théorique, j’explique I’introspection sensorielle dans le paradigme du sensible.



violente avec le non-sens ? Cette expérience m’avait jetée dans un immense vide
existentiel. Un vide dans I’espace et dans le temps. Un vide avec lequel je me suis battue
ma vie durant et qui a mobilisé intensément la démarche de quéte de sens qui a accompagné
la majeure partie de ma vie d’adulte. Pour revenir a mon expérience introspective :
Je suis en groupe, mais au cceur de mon introspection sensorielle. Ma chair est de
plus en plus imprégnée de silence et tout a coup je me vois dans ’ancien appartement
de mes parents, je suis accroupie contre le mur blanc de I’entrée, toute recroquevillée
sur moi-méme. Je suis consciente de ce qui se joue autour de moi, je me sens comme
paralysée et en méme temps traversée par la douleur qui débordait de ma mere et de
ma grand-meére. Je suis ankylosée d’impuissance et d’incompréhension. Aucun son ne
peut sortir de ma bouche, pas méme la question : que se passe-t-il ? Je sais... au plus
profond de moi je sais... quand la sentence arrive : « c’est fini, Elisabeth est morte. »
Le temps n’existe plus, le lieu m’échappe, 1’événement se volatilise, je perds la
meémoire. Je ne sais plus qui je suis ni ou je suis au cceur de ce non-sens. Alors une
question me hante : pourquoi elle et pas moi ?... Je me sens transparente au monde.
Quelqu’un peut-il me voir ? Quelqu’un peut-il me parler ? (Extrait des journaux de
bord?, 2007)

A postériori, je prends la mesure de I’importance de cet événement dans mon
existence. Je vois que j’ai vécu tous les autres deuils de ma vie sur ce modele. Le modéle de
cette premicre rencontre de I’absurde, du non-sens et de ce sentiment d’incompréhension
qui m’a si souvent habité. Je vois toutes les fois ou, dans ma vie, j’ai ét€ dans des contextes
avec un sentiment étouffant de ne rien y comprendre. Je me vois la, bloquée, quasi muette,
avec une impression d’étre privée de ma pensée, de ma parole et de ma place de sujet, seule
et détonante dans la cohérence d’ensemble. Je suis en train de toucher a la genese de ma
soif de sens et a la motivation premicre qui a fait de la question de sens une pierre angulaire

de mon existence. Ce n’est ainsi pas étonnant que le sens soit au cceur de ma recherche.

A cette époque, je tenais des journaux de bord, qui sont devenus des journaux de recherche au moment de
ma recherche. Je vais en parler dans le chapitre 4.



2.1.3 Le sens me rejoint au cceur d’une expérience de noyade

« La vie n’a de sens que parce que je suis née, donc
parce que ma naissance est ‘derriere’ moi et que ma
vie ‘va’ ou s’en va quelque part ».

Grondin, 2005 : 29

Je me souviens : j’ai sept ans, je suis a 1’école primaire. Nous sommes & la piscine
avec la classe. Je ne sais pas nager et j’ai peur de I’eau. Je marche doucement dans le
petit bain de la piscine et en passant devant le toboggan, je suis heurtée par une
copine qui descend a toute vitesse en faisant une glissade et je coule au fond du
bassin. J’ai peur et je me débats du mieux que je peux. Au bout de mes forces, dans
ce combat désespéré pour ma vie, je lache prise. Vaincue, quelque chose en moi se
relache et j’accepte de couler, tant pis si je dois mourir. Puis subitement, un état de
sérénité m’envahit, un bien-étre immense dans mon corps me submerge. De nouveau,
étonnamment, je respire. Je ne comprends pas du tout comment il est possible de
respirer dans I’eau. Mais je constate que malgré I’inconcevable de cette situation je
me sens réellement bien. Ma conscience est d’une vigilance absolue. Je per¢ois mon
corps léger, comme débarrassé de la lourdeur de ses pensées et animé d’un
mouvement interne, qui me donne dans I’instant un sentiment d’existence tres fort. Je
vis un état de douceur, de paix, et d’immense liberté. Je me meus avec grace, je me
découvre dans un lieu intérieur plein de beauté. Le temps n’existe plus dans ce
présent, présent a lui-méme. Dans ce moment d’intensité extréme, j’accepte mon
destin sans me préoccuper de son devenir. Au bout d’un moment, la méme copine de
classe qui m’a vu couler vient a ma rescousse, elle me rameéne a la surface de I’eau et
me redonne ainsi a ma vie. (Extrait des journaux de bord, 2000)

Lorsque je repense a cette expérience aujourd’hui, je reconnecte le sentiment
d’étrangeté face au monde qui m’entourait, que je vivais en sortant du fond de la piscine.
Ce sentiment d’étrangeté était accompagné de la surprise d’avoir pu respirer dans I’eau en
plus d’avoir fréquenté au cceur de cette expérience un lieu de profondeur, habité par un
mouvement incarné dans la chair. J’étais dans une conscience ample, mais aussi dans un
état de vigilance extréme, de douceur infinie et de lieu de repos pour la pensée. J’ai le
sentiment que cette expérience m’a permis d’immerger ’espace d’un instant dans une
expérience ultime de sens, le sens de la vie, de ma propre vie. Une expérience intense de

présence a moi et a l'instant. J’ai la certitude d’avoir fréquenté un lieu supréme que



j’appellerai aujourd’hui le lieu de I’étre. Cette expérience m’a servi de référence, de repére,
pour reconnaitre d’autres moments de ma vie ou j’avais la grace de vivre une expérience de
I’étre.
Qu’est-ce qu’une petite expérience de I’€tre ? [....] Nous sommes comme remplis par
le souffle d’une vie plus profonde. Nous nous sentons comme envahis par une force
qui nous oblige a nous mouvoir de fagon diftérente. C’est comme si nous étions, tout
a coup, le représentant, le contenant de quelque chose de précieux. Pour un moment
nous voila différents et, en méme temps, nous-mémes comme jamais. Ce sont des

moments privilégiés ol nous nous sentons en nous-mémes et en méme temps reliés a
tout ce qui nous entoure. (Durckheim, 1996 : 70)

Je n’al jamais remis en question cette expérience. Pendant des années, je 1'ai
contenue au plus profond de moi-méme, comme un enseignement précieux, unique, non
encore déployé. Ce fut ma premiére expérience de rencontre avec le mouvement interne,
une premicre expérience de contact conscient avec mon étre. Au cceur d’une telle
expérience, la question du sens ne se pose pas du tout. La personne est plongée dans un
lieu de I’€tre humain qui déborde d’emblée de sens. Je n’avais que sept ans, et pourtant, je
venais de vivre une expérience immensément fondatrice. Une expérience que j’ai eu a

dérouler tout au long de mon existence.

Le son de I’étre résonne tout le temps ! Le tout est
de savoir comment nous sommes accordés, pour
pouvoir résonner a ce son.

Diirckheim, dans Goettmann, 2008: 27)

2.1.4 Devenir sujet : Un chemin de conquéte du sens et de rapport de proximité
avec I’étre

Durant mon enfance et mon adolescence, je faisais de temps en temps des
expériences qui me rappelaient cette premiere expérience de I’étre que je viens de raconter,

expérience fondatrice dans ma vie.



Ces expériences m’étaient données a vivre dans la nature ou encore en situation
d’intimité et de réciprocité authentique avec des amis. L’intensité que je percevais dans
mon corps, dans ces moments-la, me remplissait d’un état de présence a la vie, jubilatoire.
Je comprends ainsi la raison pour laquelle j’ai toujours cherché a intégrer le corps dans ma
démarche de recherche de sens, de connaissance, de santé et de reliance. En dehors de ces
moments de grace, je m’ennuyais dans ma vie et je gardais cependant un sentiment
d’étrangeté face aux autres et au monde en général. J’avais le sentiment de ne pas

appartenir a ce monde.

Comme beaucoup d’adolescents, j’écrivais des poémes pour apprivoiser cette
étrangeté. Je vivais dans ces moments une sensation intense de créer. J’avais le sentiment
de créer du vivant. Ce qui comptait pour moi, ce n’était pas tant le style poétique, la forme
des phrases ou la sonorité des mots, mais une relation a un fond qui me semblait doté de
capacité de faire apparaitre le sens. Le sens de mon vécu surgissait au moment ou les mots
se créaient dans moi. Dans ’expérience d’écriture, les mots, jaillissant tels des éclats de
lumiére, ne faisaient qu’un avec moi, avec la vie et avec son sens. Le sens retrouvé me

redonnait I’élan de vivre, le cceur de vivre, la force d’exister.

Vers I’4ge de 17 ans, ma rencontre avec la philosophie me redonna 1’élan et la
passion. Je commengais ainsi a m’interroger et a porter intensément des questions
existentielles. Avec du recul, je pourrais dire aujourd’hui que l’expérience que j’avais
vécue a I’age de 7 ans avait laissé une empreinte qui cherchait un chemin de reconnaissance
a ’intérieur de moi. La rencontre avec mon professeur de philosophie en terminale réveilla

cette mémoire, cette soif du sens, ce rappel de I’étre dans ma vie.

A ’époque de mon adolescence comme celle de ma jeune vie d’adulte, ma vie
quotidienne avait principalement deux visages. Le premier était fait d’une procession de
gestes, d’actes et de pensées ayant peu de sens, peu de golit, comme accomplir les taches
journalieres. Je m’ennuyais dans cette vie-1a, elle n’était pas nourrissante. J’avais froid dans
mon corps. Je me collais contre tous les radiateurs que je trouvais sur mon passage, tentant

de me réchauffer. Je me sentais seule et I’avenir devenait inquiétude. Parfois pétrie de



peurs, les moindres détails de mon existence devenaient alors & mes yeux de terrifiants
défis. Cela me faisait vivre un immense sentiment d’impuissance qui m’engloutissait. Je
rencontrais la peur de vivre. C’était une peur qui me dépassait, je la portais en moi, comme
un boulet et parfois comme un mystere. Ce type de rapport @ ma vie me faisait vivre du
stress. Je savais que la vie pouvait étre autrement. J’avais ’expérience déja d’une vie pleine
de sens. Je savais aussl que la peur comme le stress €taient des symptomes du manque de

sens, de saveur et d’élan dans mon existence.

Le deuxieme visage de cette €poque était alors fait de sens et de sentiment de
plénitude que me procurait parfois le rapport a la nature, & I’€écriture et a |’intimité
relationnelle. Je retrouvais alors mes élans, ma joie, une profondeur nourrissante, un espoir
et mes peurs disparaissaient. J'étais subitement une autre personne. Ce chemin de quéte de
sens €tait motivé a la fois, par la nostalgie et la souffrance occasionnées par le manque de
sens. J’avais le sentiment que ¢’€tait une question de hasard, de chance ou encore de grace.
Le manque de constance et d’outils pour me maintenir dans une proximité avec ’étre et

dans un rapport sensé¢ avec ma vie me pesait de plus en plus.

C’est vers I’age de 29 ans, aprés la naissance de mon deuxiéme enfant, que j’ai fait
mes premicres expériences méditatives. A cette époque-1a, j’étais fort sollicitée par mon
métier d’infirmiere et ma vie de famille. Il devenait de plus en plus urgent pour moi de
trouver des moyens efficaces de gérer mon stress. Je réalisais aussi que j’avais soif de
profondeur, je commengais & comprendre que mon stress me parlait également d’une soif
de sens, d’une faim d’étre. Je commengais a trouver que j’avais soif de spiritualité. J’ai
alors commencé a apprendre différentes formes de méditation. Au fur et a mesure que
Japprenais et que je pratiquais, je constatais que je sortais de ces expériences apaisee,
réconfortée, adoucie a lintérieur de moi et reconnaissante. Cependant un sentiment
d’incomplétude, une forme de nostalgie, continuait de me hanter. Cela était di je crois a
’empreinte laissée dans mon corps par I’expérience paroxystique que j’avais faite a sept

ans.
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2.1.5 Cheminer vers mon devenir, une voie pleine de sens

En 1986, je rencontrais Danis Bois en conférence. Ce thérapeute-chercheur proposait
une nouvelle approche manuelle, la fasciathérapie, qui donnait acces a [’écoute d’un
mouvement interne dans le corps. La maniere dont il abordait le corps, dont il parlait du
corps et touchait le corps me bouleversa profondément. J’avais le sentiment qu’il
s’adressait a la partie vivante de ’homme, a sa potentialité. Je décidai sur le champ de

m’inscrire & sa formation.

C’est dans un stage de formation, lors d’une introspection sensorielle, que j’ai revécu
un sentiment de retrouvailles avec ma premiere expérience fondatrice lors de ma noyade et
par surcroit avec mon « étre ». J’ai ainsi pu revivre ’expérience du mouvement interne
avec la méme intensité que celle que j’avais faite a I’age de sept ans, qui m’avait laissé une
soif d’absolu dans le corps comme dans I’dme. Je découvrais ainsi, & ma trés grande
surprise, qu’a tout moment, grace aux protocoles de travail que les recherches de Danis
Bois avaient permis de mettre en place, il était possible en fasciathérapie de créer des
conditions pour sentir un mouvement interne qui anime le corps et qui permet ainsi de vivre
une véritable expérience de 1’étre. Pour Danis Bois, (2006, p.39), le mouvement interne est
« Une animation de la profondeur de la matiére portant en elle une supra conscience et

constituant un nouveau mode de connaissance ».

A partir du jour ol j’ai retrouvé ce mouvement interne, il est devenu un allié pour
moi. Le percevoir est ainsi devenu une expérience incontestable, familiere et reproductible.
Je vivais cela comme un miracle, comme un des plus beaux cadeaux que la vie m’ait fait. Je
venais de retrouver ce qui me manquait depuis toujours, cette profondeur pleine de sens qui
permet de se ressentir incroyablement vivante et qui donne acces & un sentiment d’exister
d’une évidence équivalente a son intensité. Au fur et & mesure que les années avangaient, il
devenait de plus en plus urgent pour moi de me responsabiliser dans ma vie en vue de me
construire une existence plus sensée. C’est ainsi que j’ai pris la décision de réorienter ma

vie professionnelle. J’ai compléié ma formation en fasciathérapie et j’ai quitté mon métier
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d’infirmiere. Je me suis alors installée comme professionnelle indépendante en
fasciathérapie. J’étais épanouie et trés active, constamment occupée tantdt par mes
fonctions de fasciathérapeute, tantdt par mes fonctions de formatrice en pédagogie du
mouvement, tantot par mes responsabilit€s et mes bonheurs maternels. Je ne voyais pas le
temps passer, je me sentais portée et j’étais loin d’imaginer qu’un événement majeur allait
rompre le cours de mon existence et me catapulter a nouveau dans des lieux de moi privés

de sens, de joie et de luminosité.

2.1.6 Perdre un enfant, le sens mis a dure épreuve

Nous sommes en février 2002, Julia ma plus jeune fille vient d’avoir 18 ans, alors que
son frére ainé a 21 ans. Moi, je rentrais tout doucement dans ma maturité et la croissance de
mes enfants m’offrait un peu plus de répit dans mes activités. C’est alors que Julia nous

quitte en 2 jours, victime d’une méningite foudroyante.

Alors le temps s’arréte, ma vie s’arréte. Je ne comprends plus rien, ou est le sens de cette
épreuve sans nom. Mon corps s’effondre et ma conscience est comme protégée de la folie. Je
me sens loin & Pintérieur de moi, comme si mon corps, en s’abritant, s’est recroquevillé sur
lui-méme. Depuis un nouveau lieu de profondeur en moi, il me faudra jour aprés jour,
seconde apres seconde, reconstruire un semblant de survivance. Je découvre alors mes limites
devant I’inconcevable. Dans cette épreuve, j’ai peur de mourir moi aussi. Les présences de
mon fils et de ma mere se tenant si dignement en eux et devant moi, me maintiennent en vie.
(Extrait des journaux de bord, 2002)

Je passais plusieurs mois chez ma meére en faisant des allers et retours dans ma
maison en forét des Landes. Le temps n’avait plus le méme tempo. Tout semblait s’étre
arrété dans ma vie. Je me demandais comment j’allais survivre a cette épreuve. Mon avenir
était celui de la seconde a venir que je m’employais a vivre au mieux. Je n’avais plus de
reperes, tout €tait parti en €clat, hormis ceux de mon intériorité. Je me tenais dans moi,
entiérement fidele a ce qui me restait, mon mouvement interne. Il était mon origine et mon
futur, mon indissociable compagnon. 11 était celui qui me consolait, il était mon guide. Je le
consultais pour tous les actes et pour toutes les décisions que j’avais a poser. Je devais

écouter la justesse de ma vie et me tenir dignement car la moindre défaillance me coltait
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trop cher. Je devais tenir, colite que colite. Ce n’était pas un acte de courage mais un acte de
survie. Moi et ma vie, on ne tenait qu’a un fil.

C’est seulement dans la mesure ol nous nous exposons nous-mémes encore et

toujours & I’anéantissement que ce qui est indestructible en nous peut apparaitre.
(Chodron, 2002 : 25)

J’apprenais de ma vie par contraste. Que voulait dire se tenir debout ? C’était d’abord
se tenir en équilibre sur ses deux jambes, ¢’était sentir un minimum de force musculaire,
c¢’¢était sentir sa verticalité. Comment peut-on se tenir debout quand ces conditions ne sont
pas requises. Alors on se tient debout avec sa conscience et avec son intériorité, avec sa
dignité. Quand tout s’écroule autour de nous, que nous reste-t-il ? Le lien avec notre étre,
avec le mouvement interne. Que veut dire hygiéne de pensée ? C’est faire aucune conces-
sion a toute tentative d’apitoiement sur soi-méme, ¢’est donner sa confiance a cette force
qui nous habite, c’est refuser le moindre désaccordage entre corps et pensée. C’est faire
acte de confiance a notre intériorité. C’est choisir sa vie tous les instants. Ces 19 derniéres
années, j’avais travaillé fort mon rapport au Sensible® et aussi ma détermination 4 m’ancrer
dans cette profondeur du corps malgré les expériences de |’existence. Le départ de ma fille
était I’épreuve ultime de ma fidélité et de ma confiance dans cette force mouvante et
incarnée que j’appelais la vie. Oui, je m’étais réfugiée dans ce lieu; oui, j’avais fait
confiance en cette force de reconstruction ; oui, il y avait un lieu indestructible a 1‘intérieur
de moi, que j’honorais de toute mon ame. Je ne vivais pas I’anéantissement de moi-méme,
ma force psychique intacte travaillait chaque seconde, je rencontrais « /'indestructible » en

mol.

Je savais que le processus de deuil avait une durée de vie, et je devais ne pas
interférer dans cette longue évolution. Il me fallait attendre patiemment que la vie me

réanime.

Le sensible est écrit avec une majuscule pour le distinguer des cing sens extéroceptifs. Je vais le définir
par la suite.
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Dans les premiéres semaines, des amis colleégues se sont relayés aupres de moi afin
de me soutenir. Je découvrais aupres de chacun un mode d’accompagnement différent. Au-
dela de leurs compétences, c’est leur qualité humaine et surtout leur singularité qui étaient
réparatrices. Cette singularité me faisait dire que tous étaient précieux pour moi dans les
différentes phases de mon processus. J’apprenais aussi des différences de neutralité. Moins
ils étaient dans un processus affectif, plus cela m’aidait a me tenir debout. Je pouvais ainsi
dans nos partages et dans mes silences m’appuyer sur eux. Je sentais les nuances de
neutralité, que je ne prenais pas pour de ’indifférence mais bien au contraire comme des
tuteurs me soutenant pour avancer. Mes amis de longue date n’avaient pas cette
compétence et ainsi leurs témoignages €émotionnels étaient un calvaire pour moi car leur
souffrance me rentrait dans le corps, moi qui n’avais plus de place pour contenir la mienne
ni celle de mes proches. Je regardais mes colleégues comme une expatriée du monde et je les
trouvais beaux. J’apprenais ainsi qu’il y a de la place sur cette terre pour chacun d’entre
nous, pour chacune de nos singularités. En €crivant, je me rends compte & quel point ma
conscience témoin €tait active. Je n’étais finalement pas centrée sur moi-méme mais bien
aussi présente a mon entourage. Oui j’étais présente, mais plus rien ni personne ne
m’affectait, je n’étais plus touchée, j’étais devenue comme insensible. J observais ma
désensorialisation avec un sentiment d’impuissance, j’apprenais de cet état et en méme
temps j’étais consciente que c’était ’intelligence de mon corps qui me protégeait. Car
retrouver mes affects aurait été insupportable. J’observais que quand je m’entrainais a la
gymnastique sensorielle’, je me « resensorialisais », je sentais en temps réel les limites que
je ne devais pas dépasser aux risques de vagues de souffrance trop dures a supporter pour
mon corps. Je savais au fond de moi que le temps n’était pas venu pour me laisser aller, car
je serals tombée dans un puits sans fond, et comment remonter d’un puits sans fond ? Je me
souviens d’avoir assist¢ a un congres sur le stress en Belgique peu de temps apres cette

épreuve. Un professeur d’université, psychiatre, nous parlait du syndrome post-

La gymnastique sensorielle est constituée d’un ensemble d’enchainements de mouvements structurés
selon des lois bien précises, permettant la mise en action des impulsions données par le mouvement
interne ; d’autre part, elle constitue un sas nécessaire entre intériorité¢ et sphére comportementale. (Berger,

2006 : 58)
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traumatique. J’étais en état de choc sur ma chaise, revivant tout ce qu’il décrivait. Pour la
premiere fois, je me sentais comprise dans ce que je ressentais, je me vivais alors un peu
moins seule et je reconnaissais avoir besoin de parler de mon vécu, non pas pour me

plaindre mais parce que tout ce qui est vécu devient plus doux quand il est exprimé.

2.1.7 Un déplacement, pour me reconstruire

Quelques mois passé€rent, et je décidai de changer de vie afin de me donner les
meilleures conditions pour survivre & mon deuil. Un ami me proposa de venir a Paris ; mon
fils étant en région parisienne et sentant la nécessité de me rapprocher de lui, j’acceptai la
proposition. Des amis m’hébergerent, puis j’achetai un appartement. Je fus plongée dans le
stress parisien et me rendis & I’évidence que j’étais encore bien faible. J’avais besoin d’étre
soutenue autant physiquement que psychologiquement. Sortir au milieu de la foule était une
épreuve pour moi, mon équilibre postural n’était pas encore trés stable. I’avais de gros

problémes de mémoire et d’attention qui m’obligeaient a de gros efforts.

Le contexte parisien n’était pas trés favorisant, mais j’avais la sensation qu’il avait du
sens ; j’étais passée a |’étape 2, celle de me faire soutenir par mes amis. Je devais remuscler
mes forces physiques et psychiques. C’est ce que je fis. Au milieu de I’absurde, j’arrivais a
trouver encore du sens. J’avais repris une activité professionnelle & temps partiel, elle me
prenait toutes mes ressources bien siir, mais je redécouvrais le sens du mot tendresse pour
mes patients, une tendresse se donnant depuis mon ceeur €puré de tout artifice. C’est le seul
moment ol je pouvais avoir accés & mon ceeur, je ressentais cette délicate tendresse pour
’autre. Mon cceur, plus humain, s’était dilaté vers les autres.

Quand les choses sont chancelantes et que rien ne va plus, on peut se rendre compte

qu’on est sur le point de découvrir quelque chose. On peut se rendre compte que c’est

un endroit trés vulnérable et tres tendre, et que la tendresse peut prendre n’importe
quelle voie. (Chodron, 2002 : 25)

Autour de moi, c’était I’effervescence ; je I’observais en me demandant pourquoi

’lhomme courait-il toujours autant. Ma perception du monde s’était élargie depuis cette
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épreuve. Je ressentais la relation humaine différemment, devenant encore plus essentielle
par rapport aux banalités quotidiennes. Je savais que ce qui nous restait en mémoire quand
nos proches partaient, c’était les moments d’intensité passés avec eux, ces moments de

reliance qui n’ont presque pas besoin des mots pour étre partagés.

Je m’efforgais donc de décentraliser ma peine en m’occupant des autres et en
focalisant mon attention sur le monde. Me sentant vulnérable comme le homard sans
carapace, je me protégeais. Je savais que c’était la condition pour que je survive. Petit &
petit, je m’isolais méme de mes amis qui étaient happés par le cours de leur vie. J’avais un
besoin urgent de me confier, mais ma peur de déranger 'autre ou de le mettre dans un
inconfort m’empéchait d’en faire la demande. Je n’étais pas capable, & ce moment-la, de
décider de me confier a quelqu’un d’extérieur a mon cercle de collegues ou d’amis. Mais la
vie toujours bonne pour moi m’avais permis de rencontrer une somato-psychopédagogue,
psychiatre, qui devint mon amie. Sa qualité de cceur et sa pertinence professionnelle m’ont
permis de mieux m’apercevoir dans mes caricatures. Elle pointait du doigt I’isolement qui,
de refuge, risquait de se transformer en forteresse.

La guérison vient de ce qu’on laisse de I’espace pour que tout ¢a se produise : de

’espace pour la douleur, pour le soulagement, pour la tristesse, pour la joie.
(Chodron, 2002 : 26)

2.1.8 Un voyage : une rencontre avec ma vie

Dans cette reconstruction progressive de mon existence, petit a petit s’amorca |’aube
5
d’une renaissance. Un premier séjour dans le désert marocain me redonna le gofit de la

délicate attention humaine.

Ces gens du désert qui ne savaient ni lire ni €crire, possédaient sans le savoir un don
humain remarquable. Le silence de ces espaces de dunes, si €palis, si plein faisait écho
dans mon ame et la présence silencieuse de ces hommes de la nature remplissait mon
cceur du doux chant de I’espoir. Je retrouvais le golit de I’intensité d’étre ensemble,
peut-étre méme renouvelé. L’homme pouvait-il guérir I’homme de par sa nature
propre ? lls avaient tout & m’apprendre dans une nouvelle maniere d’étre ensemble,
simplement. Dans ces moments autour du feu sous I’inégalable grandeur de notre
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meére nature, qui nous offrait ses spectacles de nuits €toilées, le chant des anciens
résonnait comme un appel a la vie. Il me semblait toucher la, le coeur de I’ame de
’humain. Je me reliais davantage & moi, comme si ce que j’étais dans ce présent se
déployait parce que j’étais dans cet endroit précis & cet instant-la. Au milieu de cette
vastitude, je contemplais une ceuvre, I’ceuvre du plus grand dans ses expressions
humaines et naturelles. Je retrouvais 1a mes deux quétes originelles. Pour la premiére
fois, je retrouvais ma vie, en retrouvant ma vie, je retrouvais les autres et en nous
retrouvant nous, je retrouvais du sens a mon existence. (Extrait des journaux de bord,
2004)

Je suis rentrée rapidement en empathie avec le désert car, comme lui, j’avais I’ame et
le cceur dépouillés. Et comme les nomades, je vivais I’instant du présent, la rencontre ne
pouvait donc qu’avoir lieu. La relation qu’ils m’offraient correspondait @ mes attentes. Je
n’avais qu’a « étre moi », a me laisser aller, sans devoir « tenir ». C’était la premiére fois ot
je pouvais étre ce que je vivais, sans avoir peur de tomber dans un puits sans fond. Ils
prenaient soin de moi comme on prend soin de son prochain, ni plus ni moins, et c’est ce
respect de I’autre qui m’interpellait. Ce séjour symbolisait ma vie qui reprenait ses droits.
Ce qui m’avait aidé a retrouver une ébauche de sens a mon existence pouvait aider les
autres a retrouver le leur. En 2004, je décidais ainsi d’organiser dans le désert, des séjours
de travail corporel en somato-psychopédagogies pour les personnes en quéte de sens et en

quéte de transformation.

2.1.9 Un déplacement intérieur qui conduit vers une nouvelle question

Je rentrais en France avec la question: « Quel est le sens existentiel de ma vie
maintenant, pour quoi suis-je faite, que dois-je accomplir sur cette terre ? ». Mon séjour au
Maroc m’avait permis de sortir de mes habitudes de vie et j’avais observé que je ne
reconnaissais plus la personne que j’étais. Mon corps et tout mon étre étaient en chantier,
mon rapport a mon intériorité s’était transformé. Je me sentais souvent vivre et penser
depuis un autre lieu, moins mentalisé. Mon acuité perceptive s’était décuplée, mais

comment pouvais-je y ajuster une nouvelle pensée ? Ma pensée ancienne fatiguait, elle était

° La somato-psychopédagogie fit suite a la fasciathérapie dans les recherches de Danis Bois.
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obsoléte. Je le voyals, je ne me retrouvais plus et je me sentais impuissante. Comment
penser mon avenir avec un corps en renouvellement et une pensée ancienne ? J'€tais en
plein bilan. J’aimais profondément mon métier de somato-psychopédagogue, mais j’avais

besoin de changement, de trouver une nouvelle forme.

Mon ancien métier d’infirmiere s’était réveillé au Maroc ; donner les premiers soins a
des femmes et des enfants avait ravivé ma fibre humanitaire. Je décidai donc de partir faire
un stage de trois semaines avec Médecins du monde a Grenoble afin d’apprendre de ce
métier. Je revins en ayant conscience que mon état de santé ne me le permettait pas et que
partir dans I’humanitaire pouvait ressembler a une fuite. Alors je commencai a réfléchir a
partir vivre au Maroc pour créer un lieu de ressourcement. Ce qui criait, ¢’est que ma vie se
cherchait ou je cherchais a retrouver son chemin. Je me souviens, une fois, avoir eu
quelques réponses a mes questions, alors qu’un nouveau patient rentrait dans mon cabinet.
Quand je le vis pour la premiere fois, si décontenancé, avec le cceur et I’dme si €prouvés,
j’ai su dans cet instant-la, comme une sentence a l’intérieur de moi, que j’étais faite pour
accompagner ces personnes-la. A postériori, je réalise la résonance qu’a eue cette rencontre

dans moi ; je voyais dans cet homme une partie de moi aussi.

Parall¢lement, je m’engageal avec des collegues dans un cabinet plus grand a Paris
sur une période de deux ans, car notre lieu était mis en vente. J’ organisai mes stages dans le
désert marocain ; cela m’apportait de la nouveauté, me nourrissait et j’apprivoisais une
nouvelle culture. A cette époque-1a, si j’avais suivi mes élans internes habituels, j’aurais pu
prendre la décision de m’installer au Maroc, mais je cotoyais mes peurs, la peur de I’erreur
de destination et la peur de m’engager dans un projet alors que je me sentais physiquement
encore trés fatigable. Depuis le départ de ma fille, rien ne fonctionnait plus comme avant.
Ce que je décidais par moi-méme ne fonctionnait plus ; il me semblait devoir apprendre a
me laisser emmener par le cours de ma vie. Visiblement, je n’étais pas préte a cet acte de
foi supréme. Me laisser diriger sans savoir ou la vie allait me conduire laissait devant moi

un vide que j’avais du mal a apprivoiser. Je prenais acte que le doute dépassait mes élans.
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Une installation au Maroc, était-ce 1’orientation de mon existence ou était-ce une branche a

laquelle je m’accrochais pour donner du sens a ma vie et pour ne pas sombrer ?

Je poursuivais ainsi ma route, avec la conscience de la peur du vide devant moi et la
nécessité de retrouver le got du présent. Lors d’un stage que j’animai en développement
personnel en aoft 2007, une introspection sensorielle m’apporta un sens majeur et me fit

réfléchir sur I’importance d’étre sujet.

C’est le dernier jour du stage de formation personnelle que j’anime, la derniere
introspection. Je prends le temps de me déposer les yeux fermés, Mon corps se détend
progressivement. Mon attention est présente a la globalité de mon corps et au groupe.
Je per¢ois le mouvement qui se déploie au sein de mon corps. Subitement j’ai
conscience de mon effacement devant la puissance du mouvement interne : je lui
laisse toute la place afin qu’il puisse s’exprimer dans toute son amplitude. Ce qui se
déroule en moi, me fait prendre conscience qu’il est question d’autre chose! Je
décide de changer ma posture et j’apparais comme sujet. Je me retrouve subitement
associée au mouvement interne en réciprocité avec sa force dans moi et moi dans lui,
comme un support pouvant le contenir et le faire exister en me faisant exister
davantage. 1l m’apparait évident que nos deux présences se renforcent dans ce
moment présent. Simultanément je décris ce qui est disponible & percevoir de ce
monde sensible, le groupe a une qualité¢ de présence magnifique qui amplifie les
perceptions. (Extrait des journaux de bord, 2007)

Cette expérience que je pourrais qualifier comme « L’expérience d’étre sujet acteur et
co-créateur » était un changement radical de posture pour moi. Je m’interrogeais sur la
notion de sujet. Dois-je m’effacer devant ce « plus grand que moi », ce que j’ai d’ailleurs
toujours expérimenté, ou bien me laisse-t-il entrevoir une autre possibilité jamais envisagée
jusque-la ? Une possibilit¢ de co-création. Peut-on co-créer avec la partie la plus

intelligente de nous-méme que nous ne contrdlons pas ?

Cette quéte de sens existentielle, personnelle, se traduisait aussi dans ma pratique

professionnelle.



2.2 MON PARCOURS PROFESSIONNEL

2.2.1 D’ou je viens : ma premiére profession

Infirmiére de formation initiale de 1977 a 1989, j’ai exercé mon métier en chirurgie
générale dans un centre hospitalier en province frangaise. Etre infirmiére m’a appris
beaucoup sur I’étre humain et la relation humaine, sur 'impact de la maladie dans le corps
et D’esprit, sur I’importance de la relation au sein d’une équipe soignante. J’aimais

profondément le travail d’équipe, je le trouvais transformateur et porteur de potentialités.

A cette époque, je ne réalisais pas a quel point j’avais construit le sens de ma vie sur
la relation d’aide. Je m’étais en quelque sorte mise a 1’écart de ma propre existence. J’étais
happée par le cours de la vie. La question du sujet auteur de sa propre existence ne
m’interpellait pas. Seuls mes questionnements sur le sens de la vie revenaient
périodiquement, comme des points d’appui qui m’invitaient a la réflexion. Apres 12 ans de

travail en milieu hospitalier, je remettais en cause le sens profond de mon existence.

2.2.2 Une nouvelle orientation professionnelle : ma rencontre avec la
fasciathérapie.

J’avais rencontré la fasciathérapie en 1986 et la quéte de connaissance que j’avais de
I’Homme et d’approfondissement des relations humaines a été plus que satisfaisante et alla
bien au-dela de mes espérances. Rencontrer un étre humain par 1’approche manuelle était
une nouvelle aventure. J’apprenais progressivement a écouter la personne différemment.
Accompagner la vie dans un corps, faire ['expérience de la vie dans son corps a travers
’autre, ouvrait en moi de nouveaux continents a explorer. Je me sentais comme une

exploratrice devant des terres vierges d’une connaissance nouvelle.

Cette approche proposait une €coute manuelle qui imposait une attention a |’autre

d’une autre nature que celle rencontrée jusqu’alors; faire '« €poché » de tous mes
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présupposés, de toutes mes idées regues, de tous mes allants de soi comme des évidences
fut un travail de longue haleine. Ce que je percevais sous mes mains et dans le silence était
la découverte d’une nouvelle réalité de 1’autre, ce qu’il était, non pas dans I’apparence,
mais dans la profondeur de son étre. Le corps ne trichait pas. La personne pouvait exprimer
son bien-étre alors que son corps parlait de son mal-étre. Mes mains, mon corps, apprirent a
capter et a valider un langage corporel subjectif sous la forme d’un mouvement, qui

émergeait d’un lieu nouveau de profondeur.

Jobservais combien ce qui se jouait sous mes mains, dans ce partenariat avec mes
patients, avait un lien avec ce qu’ils vivaient dans leur vie. Par exemple, le manque
d’amplitude du mouvement dans leur corps leur parlait du manque d’amplitude dans leur
vie. Ils avaient soif de s’ouvrir aux autres, mais leur manque de disponibilité intérieure et
extérieure prenait le dessus. Bien souvent, le mieux-€tre ou la résolution d’un symptome
passait par la prise de parole venant d’une prise de conscience émergente pendant le

traitement.

Je pris une fois de plus la mesure de I’impact du psychisme sur le corps et de la
douleur sur le psychisme. Soulager la douleur dans cette approche non invasive de ’autre

était bien slir a "opposé de ce que j’avais pratiqué autrefois dans mon métier d’infirmicre.

2.2.3 Une évolutivité : la somato-psychopédagogie

La fasciathérapie évolua dans sa forme et dans son contenu et devint la somato-
psychopédagogie en 2005. La question que portait alors Danis Bois était : « Est-il possible

de vivre dans une plus grande proximité avec soi ? » (Bois, 2006 : 17).

Dans cette pratique évolutive, qui questionnait davantage le sujet, ce que je
découvrais était que la pédagogie devenait hautement formatrice et en méme temps
thérapeutique. La personne, alors dans sa capacité a se tenir présente a ce qui se déroulait

dans son corps, passait d’un état de passivité qui recoit & une prise en charge totale de son
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devenir. L’objectif était d’éduquer la personne a se prendre en charge et a apprendre sur sa
vie d’une nouvelle maniere, a partir d’une expérience vécue dans son corps. Le sujet était
hautement convoqué. Nos protocoles pédagogiques permettaient a la personne de maintenir
son attention et son intérét au présent. Cette pratique plus impliquante pour les personnes
m’impliquait davantage moi-méme en tant que praticienne et personne singuliére. Dans
cette réciprocité, nous grandissions ensemble. La somato-psychopédagogie prenait alors

une autre dimension, Danis Bois la renommait ainsi :

La somato-psychopédagogie est une approche éducative qui est principalement a
médiation corporelle. C'est-a-dire que les protocoles utilisés, méme s’ils sont
soignants, ne sont plus la uniquement pour soigner les maux du corps, ni méme pour
soigner a travers le corps le mal étre psychique, mais sont devenus des prétextes a
réfléchir sur la vie, a dégager du sens de la vie, donc & dégager un processus de
transformation. (Bois cité par Rugira, 2005)

L’expérience vécue a travers et par le corps, et les prises de conscience qui s’en
suivaient, nous donnait I’opportunité de réfléchir d’une nouvelle maniere sur nous-méme et

sur notre vie.

2.2.4 Mon expérience de formatrice

Durant ces 25 années, je suis devenue fasciathérapeute, somato-psychopédagogue
puis formatrice en somato-psychopédagogie. J’al toujours suivi les formations que
délivraient Danis Bois et son équipe en psychopédagogie perceptive au Portugal et les

cours de formation continue en France pour parfaire mes connaissances.

J’avais choisi de m’orienter dans la formation personnelle avec des groupes d’adultes
en quéte de sens et de transformation. Personnellement et professionnellement, je
m’intéressais particulierement au sens qui se délivrait dans les introspections sensorielles ;

elles étaient, et sont toujours pour moi, des lieux privilégiés pour la connaissance de sol.

Je me rendais a [’évidence que I’introspection n’était pas pour la majorité

pourvoyeuse de sens. Les personnes ’utilisaient comme moyen de mieux-€tre, une fagon
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de mieux gérer leur stress, de retrouver un équilibre corporel, de développer leurs
perceptions, de faire une pause dans leur quotidien; comme bilan d’une réflexion
intérieure. Quand je leur demandais de décrire leur expérience, ils décrivaient un contenu
sans saisir le sens qui se révélait au cours des différentes étapes. Leur attention n’était pas
présente ni captivée par ce qui se déroulait en temps réel. Ils étaient dans un flou temporel
sans savoir quand I’introspection démarrait et quand elle s’arrétait. Les plus habiles a saisir
ces expériences extra-quotidiennes témoignaient malgré tout d’un lien entre 1’information
immanente et ce qu’ils vivaient dans leur vie de tous les jours. La plupart du temps, les
descriptions étaient interprétatives. La, ressurgissaient des notions de dévalorisation,

d’attentes, d’exigence, d’auto jugement, d’insatisfaction.

La modifiabilité perceptivo cognitive, principe méme du processus de transformation
mis en concept par Danis Bois (2005), me permit d’interroger les faits de conscience® d’une

maniére plus approfondie, afin d’en extraire un contenu plus pertinent.

Ce travail a eu pour mérite de démocratiser I’acceés aux perceptions - ’acce€s aux
perceptions n’était plus le privilége des plus habiles - et d’aller beaucoup plus loin dans la
pertinence descriptive des contenus €mergeants, par voie de conséquence, du sens

également.
2.2.4.1 Création d’ateliers de mobilisation introspective

« Le premier processus heuristique suppose la prise de
conscience d’une question, d’un probléme ou d’un
intérét ressenti de maniére subjective. »

Craig, 1988 : 21

En 2005, je décidai donc d’entreprendre un travail plus spécifique autour de
’introspection sensorielle, afin d’essayer de comprendre ce que j’avais observé aupres des

apprenants dans mes stages.

&

Les faits de conscience sont des contenus de vécu, qui se donnent sous la forme de sensations corporelles,
accompagnés de certaines émotions. Je vais en parler dans le chapitre 1V.
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Mes ateliers d’introspection sensorielle comprenaient environ une dizaine de
personnes engagees dans un processus de transformation autour de cet outil spécifique.
Nous nous réunissions une fois par mois sur mon lieu de travail en matinée sur quatre
heures. I’y accueillais des personnes débutantes, des personnes connaissant la somato-
psychopédagogie et son approche manuelle, des étudiants en somato-psychopédagogie, et

des praticiens.

Nous étions ensemble déja dans un processus de recherche. J’avais pris soin de

définir mes objectifs : Apprendre & apprendre de son expérience.

Le déroulement de ces ateliers comprenait plusieurs étapes :

» Une introspection sensorielle guidée verbalement de 20 minutes.

» Un moment d’écriture, de retranscription ancrée dans I’expérience.

> Un entretien a directivité informative’ (Bois, 2005 : 78 ) ou semi-directif avec
chaque participant a partir de I’expérience vécue.

» La participation du groupe comme résonance au vécu de chacun.

Au début, je proposais des consignes simples. Par exemple : décrire |’introspection
sensorielle de fagon phénoménologique, situer I’expérience dans le temps avec un début,

une évolutivité, une fin. Que s’était-il passé pendant ces 20 minutes de retour vers soi ?

Je rencontrai déja 1a, plusieurs niveaux de difficultés :

» L’oubli du vécu de I’expérience.

> L’oubli de I’évolutivité du vécu, [’absence de lien entre deux états.

» Le passage de ’expérience a I’écriture était une difficulté¢ pour certains ; cela
révélait parfois des blocages scolaires anciens face a I’écriture. Je me souviens

d’une personne qui témoignait de [I’exigence que son pere avait dans son

« La directivité informative est la posture pédagogique spécifique de la somato-psychopédagogie, elle
consiste, en s’appuyant sur des protocoles pratiques éprouvés, a guider le patient ou ’éleve de maniere
active, voire parfois interventionniste. » (Bois, 2005 : 78)



26

apprentissage a I’écriture et de I’impact sur sa difficulté a écrire car tout devait
etre parfait.

» Décrire les faits tels qu’ils sont révélait beaucoup d’interprétations, beaucoup
d’imaginaire, beaucoup d’insatisfactions, beaucoup d’exigences.

» Le mouvement interne, comme révélateur de nous-mémes, n’était pas pergu dans
toute son amplitude.

> Les différents sens qui émergeaient n’étaient quasiment pas pergus.

» S’exprimer en groupe avec toutes les peurs que cela comporte était une autre
difficulté.

> L’écoute attentive et respectueuse de [’autre était a construire également.

Je me retrouvais devant une tadche nouvelle que je qualifierais de passionnante et
d’indispensable. Elle me paraissait énorme mais réalisable. J’étais portée par ma croyance

en la potentialité de la personne, du groupe et par ma foi dans mes expériences intimes.

J’observais & combien le simple fait de prendre la parole était guérissant pour les
personnes. Certains découvraient leur parole, d’autres apprenaient la confiance. En méme
temps, ils apprenaient a s’écouter vraiment et donc a mieux écouter I’autre. Chacun parlait

de son expérience sans exception. Il régnait un climat de confiance et de confidentialité.

2.2.5 Le Mestrado : un moyen de remettre en question ma pratique

En juin 2007, je m’inscrivis a I’Université de Lisbonne au Portugal pour faire un
Mestrado en psychopédagogie perceptive. Ce projet est I’opportunité de faire un bilan sur
ma recherche de praticienne et tout particulierement sur I'impact de [’introspection
sensorielle dans la création de sens. J’ai besoin d’un souffle nouveau, de remettre en

question ma pratique pour la renouveler.

J’étais consciente de I’exigence de la dynamique de groupe. Le travail de mes ateliers

(¢}

nous demandait une qualité d’écoute, un effort sur la communication. Nous nous
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entrainions ensemble. En tant que formatrice, je me sentais limitée dans ma connaissance
des fonctionnements humains. Parfois, je me trouvais sans ressources pour aider la
personne a aller plus loin dans une réflexion sur ses modes de comportements ou sur ses

représentations.

2.2.6 Une opportunité au changement

« Il y a comme une espérance immanente a la vie et
qui la fait vivre et qui la constitue comme vie. Sinon la
vie ne vivrait pas, ne se débattrait pas non plus. »

Grondin, 2005 :70

En septembre 2007, je fus invitée au Québec par une amie qui faisait sa Maitrise en
¢tude des pratiques psychosociales a I’Université du Québec a Rimouski. Je partis trois
semaines en septembre avec 1’objectif d’approfondir le travail sur la relation groupale. Je
voulais questionner les psychosociologues de 1’Université de Rimouski sur la dynamique
de groupe et la relation humaine telle qu’ils I’enseignaient dans leurs cours. Je mis en

pratique dés mon retour ces expériences et compréhensifs nouvellement acquis.

A mon retour en France, ma maniere de prendre en compte le groupe avait changé. Il

me fallait m’entrainer & une dynamique de groupe plus vivante, plus participante.

J’explorais, dans mes stages de développement personnel en France, la participation
active du groupe comme apport de nouvelles connaissances, la mise en relief sur I’unicité
de chaque personne et sur le commun a tous, la réciprocité dans [’apprentissage, I’écoute de
la résonance de ’expérience de l’autre en soi, dans le corps et dans sa pensée, comme
¢ducation a la prévention des projections et des transferts ; I'importance de définir un

projet, comme investissement plus grand a sa vie.

Le résultat était surprenant dans la dynamique de groupe. Je découvrais alors

différemment la profondeur de I’humain dans son authenticité a étre. J’étais profondément
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touchée. Comme une main irrésistiblement emmenée dans la profondeur de la matiére du

corps, je découvrais la profondeur de I”humain.

Je profitais également de mes stages dans le désert marocain pour poursuivre la mise
en pratique de ces connaissances nouvelles, tout en conservant les moments de directivité
informative dans I’entretien en post-immédiateté. A cette époque, mes objectifs comme
praticienne étaient de trouver un équilibre entre les informations qui me venaient du
sensible, qui étaient ma priorité, mon choix éthique et la prise en compte de ce que cette
nouvelle dynamique faisait émerger, c'est-a-dire plus d’implication humaine. J’avais le
sentiment de rentrer dans une profondeur jamais explorée, une profondeur humaine, un
territoire que je ne maitrisais pas. J'étais totalement impliquée en premiére personne dans
cette aventure. J’étais a la fois la personne, la formatrice et I’animatrice. Je vivais pour la
premiere fois ces trois postures bien différenciées. C’était d’une telle richesse humaine et
profonde dans le sensible que je me mis en quéte de I’explorer plus. Comment trouver un
juste équilibre entre le travail du sensible et la prise en compte de I’humain avec son
conditionnement sans trahir ni ’un ni I’autre. Il me semblait qu’une partie de ma recherche

de formatrice était aussi a cet endroit-1a.

2.2.7 Une année sabbatique sur une terre d’exil

En octobre 2008, je traverse une période de transition importante sur le plan
personnel avec des répercussions sur le plan professionnel. J’arrive a un carrefour dans ma
vie. Physiquement, je suis épuisée, j’ai des problémes de santé et je vis une crise de
confiance existentielle. Tous mes modes habituels de fonctionnement semblent obsolétes.
Une amie bienveillante s’alarme de mon état et me propose de retourner au Québec. Je

prends une année sabbatique.

I’y retrouve la communauté apprenante des psychosociologues de I’Université du

Québec a Rimouski, pouvant étre le lieu de soutien de ma récupération et de mon
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changement. Ce qui apparait le plus évident a ce moment de ma vie, et qui est une grande

nouveauté pour moi, est que j’ai réellement besoin des autres pour cette nouvelle étape.

Un époche de sens, nécessite de faire un épocheé de sa vie. Mettre en point de
suspension sa vie le temps de faire un bilan et de se renouveler me parait €tre
cohérent dans ce moment-ci. Prendre la mesure de tout ce que j’ai déja vécu. J’ai 53
ans, quel est le sens que je veux donner & ma vie dans mes dernieres années. Tant de
temps s’est €coulé. Comment ne pas me retourner en arrieére pour voir le visage de
mon existence. M’offrir un point d’appui de 12 mois, le temps d’une gestation et me
laisser apprendre. N’y ai-je pas droit ?

Suspendre le temps, la course a lefficacité, pour ne pas perdre de temps...
L’intelligence de la vie n’est-elle pas plus intelligente que moi? Peut-elle me
rattraper au moins une fois ? Suis-je préte a lui donner une chance ? (Extrait des
journaux de bord, 2008)

Dés le pied posé a ’aéroport de Montréal, je sens dans moi I’élan du mouvement
interne qui ne peut pas passer inapercu. A cet instant-13, j’ai un sentiment de justesse au

fond de moli, je sais que je suis la au bon endroit pour ma vie.

Une semaine aprés mon arrivée, lors d’une introspection sensorielle, je sens le
mouvement de ma vie me rejoindre, comme si je 1’avais perdu en cours de route. Il me

reprenait comme on prend quelqu’un par la main.

Je découvrais un mouvement interne d’une autre nature, comme un mouvement
ontologique, a son €tat premier, embryonnaire, puissant, incarné qui se déployait en
me déployant. Il arrivait d’un espace lointain et me rattrapait. L.a prise de conscience
était qu’effectivement le mouvement de ma vie m’avait rattrapé, il m’importait
maintenant de ne plus le quitter. Ce que je percevais alors €tait sa force particuliére,
son intention directionnelle. Il semblait connaitre la direction que devait prendre ma
vie ; mol, je ne le savais pas encore. Je devais apprendre la confiance et la non
directivit¢ de mon chemin. Ma décision de venir au Québec semblait &tre juste.
(Extrait des journaux de bord, 2008)

Mon introspection sensorielle me montrait une nouvelle étape sur mon chemin, un
sens ; je retrouvais enfin ma vie qui m’avait « ressaisie» et méritait de se déployer en étant

accompagnée par ma confiance.
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Cette terre ou je me sentais exilée des miens allait étre le lieu d’accueil idéal de ma
transformation. Je percevais ma vie en avance sur moi et son élan vers I’avant me portait a
chaque instant. Pour la premiere fois, j’étais collée a elle en étant derriere elle, ce qui me
donnait un sentiment de confiance. Je me sentais guidée et tout était facile, mes rencontres,
mes actions, mes réflexions. Le retour sur ma vie se fit aisément. C’était une opportunité a

observer I’intelligence de son agencement. J’étais touchée par le parcours de la femme que

j’étais et je pouvais ainsi avoir plus de compassion pour moi.

Mon rapport de proximité au Sensible, a travers mes introspections sensorielles,
m’invitait a porter mon attention sur « mes ombres », mes attitudes comportementales. Le
départ de ma fille m’avait comme ouvert le regard sur ma réalit¢é humaine. De toute
évidence, si le Sensible m’amenait a percevoir les contenus de mon égog, c’est qu’il fallait
le prendre en compte. La bonne nouvelle est que j’étais préte. Mes fondations intérieures
¢taient suffisamment construites pour que je puisse oser aller voir mon conditionnement

depuis la lanterne du Sensible.

J*étais constituée d’humain conditionné et d’Etre inconditionné ; je désirais apprendre
a vivre avec les deux sans prédominance. J’avais le besoin d’habiter toutes les parts de moi-
méme. Le mot « Etre humain » prenait tout son sens. Je faisais la supposition que changer
mon rapport & mon conditionné allait me permettre de faire plus de place pour développer
mon lien au Sensible. Je ne pouvais déléguer au mouvement interne toute la responsabilité
de ma vie. Il était de ma responsabilité de prendre soin de mes ombres. Aupres des

psychosociologues, j’étais dans les meilleures conditions pour travailler sur moi.

Certains professeurs de 'UQAR avaient eu la générosité de m’inviter dans leur cours.
Je suivais ainsi des cours de Maitrise de 1° année et de 2°™ année, des cours sur I’entretien
en praxéologie, des cours de roman familial, des cours sur 1’éthique, des séminaires sur la
relation, en « sens et projet de vie », en écologie du développement ot je découvrais les
apports de la culture amérindienne. Mon enthousiasme a apprendre de la nouveauté me

donnait de 1’élan. Mes rencontres étaient riches et trés diversifiées.

5 Légo:en psychanalyse, ¢’est le moi.



Dans les interactions en groupe, en méme temps que j’apprenais de [’autre,
J’apprenais de moi en relation, de mes comportements relationnels, de mes forces et de mes
faiblesses. La relation était le lieu d’apprentissage privilégié pour se confronter a soi;
j’aimais profondément cela. C’était comme apercevoir une réalité de moi que je n’aurais
pas apergu sans les autres. C’était possible de cotoyer ses ombres, car il n’y avait aucune
notion de jugement ni de hiérarchie, mais des personnes qui travaillaient a devenir libre de
leurs conditionnements. L’accent était toujours mis sur la potentialité de la relation
humaine. Je retrouvais le golt de la bonté humaine chez mes accompagnateurs et je me

reconstituais progressivement.

Jétais décontenancée par tant de générosité, d’attention et tant d’intelligence
relationnelle. Je mesurais encore une fois la générosité de ma vie de m’avoir mis sur leur
chemin. Bien accompagnée, je pouvais me déposer sur leur confiance et ainsi étre dans les
conditions optimales pour récupérer, apprendre et me renouveler. Je suivais mon processus
avec une confiance totale. J’étais collée & ce que je ressentais, « les dossiers de ma vie »

défilaient les uns apres les autres pour étre traités.

J'apprenais les méthodes de psychopédagogie de I’accompagnement en lien avec
I’expérience du Sensible. Leurs outils apportaient de la pertinence & mon métier

d’accompagnatrice en somato-psychopédagogie.

2.2.8 Une période de transition

Il est difficile pour moi, dans cette période, d’€tre accompagnée dans ma recherche
par mon directeur frangais. A cette époque, mon théme de recherche porte sur
I’introspection sensorielle et la création de sens, dans un atelier en groupe. Ma collecte de
données porte sur ’analyse de quelques entretiens en post-expérience. Je voulais étudier

I”impact des introspections sensorielles sur la création de sens pour les participants.
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Progressivement, je vais plus loin dans ma réflexion sur I’accompagnement du sens.
Je prends conscience, grace a mes interactions, que ma maniére d’accompagner le sens qui
se donne dans mes introspections n’est pas suffisamment accompagnée dans le temps. C’est
aussi la demande des personnes que j'accompagne en France. Finalement, si je ne sais pas
le faire pour moi, comment puis-je le faire pour les autres ? Dans ces moments-1a, je me

sens de moins en moins motivée par ma recherche premiere.

En janvier 2010, je m’inscris a la maitrise en étude des pratiques psychosociales a
’Université du Québec a Rimouski, j’ai ’intuition que je dois prendre cette décision, sans
savoir si je pourrai mener de front les deux mémoires. En mars 2010, je repars au Maroc
faire un stage ; mon expatriation et mon travail au Québec ont modifié beaucoup mes
représentations sur moi-méme et sur la relation. Dans ce stage, j’expérimente ma
nouveauté. Ce moment est fondateur pour moi, j’en référe dans le point suivant. Je me
rencontre dans une relation nouvelle au sensible et 2 mon conditionné. Cette expérience est
’événement majeur qui va m’obliger a trouver une maniére de m’auto-accompagner dans

le temps et ¢’est pourquoi je vais prendre le temps de vous le décrire.

2.3 RECIT D’UN VOYAGE : UNE VOIE DE FORMATION

Dans mes pertinences personnelles, je relate un moment d’exception vécu dans le
désert marocain, un an apres le déces de ma fille et d’un désir qui y est né, celui de faire

rencontrer aux participants de mes stages en France I’expérience du désert.

Au Québec, s’operent de profonds déplacements a I’intérieur de moi. Parce que je
suis dans un contexte nouveau, loin de mes habitudes de vie, il est plus facile pour moi
d’accéder a ma nouveauté. C’est dans cette période, et depuis ce qui a changé en moi grace
au travail sur ma transformation, que j’organise un nouveau stage dans le désert marocain
en mars 2010. Ce voyage étant lui-méme un autre déplacement, dans une autre culture.
C’est sur ce continent, terre d’un de mes ancétres, que j’ai souvent rencontré la partie la

plus libre de moi. Je me sens profondément métissée de plusieurs cultures et parfois au
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milieu d’elles je ne sais plus ni ou est ma terre d’accueil, ni qui je suis. Qui suis-je ? De

toute évidence, je ne me suis pas encore rencontrée moi.

Dans ce voyage, j’al I’élan que mes trois cultures de cceur se partagent, les Frangais,
les Québécois et les Marocains. Au moment ou j’organise mon stage, je n’ai pas totalement
pris conscience que 1’enjeu du métissage ne doit pas étre rassemblé a I’extérieur de moi,
mais a I’intérieur de moi. Mais c’est un bon début. Parfois, nous posons des actes dont le
sens ne se révele qu’a postériori. Dans ce stage, j’invitais deux de mes amis et collegues

frangais.

2.3.1 Ma deuxiéme expérience fondatrice

Cette expérience fondatrice m’a catapultée dans des territoires inconnus de moi-
méme. Méme dans mes réves les plus fous, je ne pouvais I’inventer. Elle a laissé des traces
indélébiles en moi, qu’aucune mémoire ne peut effacer, car mon corps en a retenu chaque
instant. J’apprenais, pour la deuxiéme fois, qu’une expérience fondatrice ne se comprend
pas sur le champ, mais se vit. Et c’est son déroulement dans la temporalité de I’existence

qui m’en a donné le sens.

Une expérience fondatrice, c¢’est se voir dans le futur lointain, avec les Himalayas a
franchir. On ne la décide pas, on ne la provoque pas, elle s’impose avec la force du destin.
Son projet est de nous déplacer avec détermination pour nous déposer sur les empreintes de
notre chemin de vie. Elle est totale et sans concession dans son message vivant. Elle est
équilibre entre le meilleur et le pire dans la rencontre avec nous-mémes. Elle m’a fait
rencontrer un sentiment d’impuissance. Je ne suis pas allée a sa rencontre, c’est elle qui est

venue 4 moi.

Il est facile de comprendre pour le lecteur pourquoi j’ai eu a cceur de dérouler cette

expérience fondatrice. Et cette fois-ci, je n’ai pas attendu 24 ans, mais deux mois pour
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I’écrire. Elle m’a parlé et continue a me parler encore un an aprés. Pendant cette expérience

fondatrice, j’ai €t€ transportée sur une autre rive.

Le récit qui va suivre a été écrit lors d’une journée. Ce fut comme un accouchement.
A la fin de ce récit, je me sentais soulagée et libérée d’une intensité que je portais,
Uintensité de cette expérience. Le besoin d’affirmation de mon vécu se concrétisait a
travers I’expérience de I’écriture, je le voyais faire et je le sentais comme s’il renforgait
mon sujet. J'étais animée d’un mouvement interne ample et je vivais des bourrasques
intérieures qui remuaient ma vie. J’avais besoin de m’affirmer a moi-méme que j’avais bien
vécu une réalité, I’écriture m’obligeait a me souvenir, a valider, & revenir sur ce vécu
unique et provisoire. Ecrire me redonnait ma force et la confiance dans ma vie. Et comme
une parole qui s’est longtemps contenue, elle me paraissait a la relecture un peu trop
intense. Apres tout, ¢’€tait mon vécu. Je savais déja que j’avais peur de |’intensité¢ de mes

¢lans ou, pour étre plus juste, de I’intensité de ma vie quand je m’y abandonnais.

2.3.2 Une écoute inspirante

Nous sommes en mai 2010, deux mois aprés mon retour du Maroc. J’ai une rencontre
inattendue avec une amie que je n’ai pas vue depuis longtemps. Elle me demande des
nouvelles de mon stage. La suite du texte est issue intégralement de mon journal de

recherche.

Hier, grace a la tendre écoute de mon amie Diane, mon séjour au désert a rejailli du
lieu secret enfoui dans ma conscience.

Son attention si délicatement déterminée a eu raison de mes mots, de ces mots que je
découvrais au fur et a mesure de notre dialogue. Il me fallait ce type de rencontre
fortuite et cette qualité d’accueil d’une neutralité totale pour que j’accouche de moi-
méme. Je vivais en direct a quel point son écoute ancrée dans son intériorité explosait
toutes les barrieres d’un « non exprimé » dont je n’avais méme pas conscience moi-
méme. Je découvrais alors la majesté du mot Maieutique.

La nuit qui a suivi, comme beaucoup de nuits, je me retrouvais dans mes réves dans
une ambiance marocaine avec des visages connus et aimants. Ce matin, dans mon
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café¢ favori, je me sentais poussée a écrire. La musique et la vie humaine me
ramenaient a ’intérieur de moi comme le silence du désert. Je suivis donc, cette
envolée d’écriture. (Extrait de mon journal de recherche, 2010)

2.3.3 Une écriture inspirée

« Dieu ne se prouve pas, il s’éprouve »

Leloup dans Blattchen, 2001 : 21

Le désert résonne, le désert me parle. [I me parle de moi, de mon besoin d’amplitude,
de mon besoin de silence, loin des bruits du monde, de mon besoin de beauté. Dans
ses bras, je vis le moment présent comme nulle part ailleurs. Sa vastitude et sa nudité
me ramenent a la profondeur de moi-méme, colorée de sensible. Alors il peut me
raconter 6 combien je m’agite, 6 combien j’ai des exigences, 6 combien j’ai peur du
rien, 6 combien j’ai peur de la rencontre avec moi-méme. C’est parce que le désert se
tient a la limite de DIimmobilit¢ qu’il me permet de m’apercevoir. Mais
paradoxalement, c’est dans ces déserts intérieurs que je rencontre la part la plus belle
de moi, ¢’est pourquoi, je n’ai plus peur d’y aller. J’aime quand ces paradoxes se
cbtoient, je me sens alors vivre ma réalité enticre.

« Nous sommes appelés a réaliser en nous-mémes cette synthese de finitude, de
limite, et en méme temps d’ouverture a I'illimité. C’est d’ailleurs au long de ce
chemin-la qu’on devient vraiment humain. Et devenir humain est aussi devenir plus
divin. Inversement, chercher Dieu est aussi devenir plus humain ; dans le christ, les
deux ne s’opposent plus, ils se vivent ensemble. » (Leloup, 2001 : 27)

C’est la 6°™ année que j’organise un stage de somato-psychopédagogie, dans le
désert au Maroc. Nous sommes 40 personnes et trois formateurs. Des Québécois,
Suisses, francais, Belges et Marocains sont réunis dans un campement au milieu de
désert.

Dans le déroulement de ce temps de vie, nous nous sommes laissés guider, mes
collégues et moi, dans une confiance absolue dans ce qui nous animait au plus
profond de nous en sachant qu’on ne pouvait aller que la ol nous étions rendus dans
notre propre transformation. Notre challenge était d’étre au plus juste avec la
demande silencieuse de nos vies. Il ne s’agissait pas de faire pour faire mais de
s’adapter a la demande du présent. Et c’est parce que toutes les personnes ici avaient
un lien d’affinité avec [’expérience du sensible que nous pouvions nous décuirasser
de la forme pour rencontrer le fond. Avec des débutants, cela aurait été différent.
L’enjeu éthique pour nous était de respecter ce « fond », cette « région sauvage ». A
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intérieur de nous, il se vivait, se développait, il était notre témoin constant a la
justesse de nos propositions. (Extrait de mon journal de recherche, 2010)

2.3.4 Je me souviens... sur mon chemin d’accompagnatrice...

« Mais comment nier la réalité de son humanité
quand on a faim ou soif ? »

Leloup, dans Blattchen, 2001 : 25

Le théme de ce stage se révéla étre sur notre rapport a [’amour de la vie ; ¢a tombait
bien car nos déserts intérieurs en avaient bien besoin, [...]. Ce qui se révélait
également était notre rapport a notre désert intérieur. La vie avait soif de
’ensemencer. Toutes les conditions étaient réunies, la vie et notre vie venaient
rencontrer les parties de nous qui ’empéchions d’exister. C’était extraordinaire de
voir les stratégies de chacun en ceuvre. J'étais curieuse d’apprendre de toutes ces
transformations que nos vies entremélées nous offraient parce que nous étions
ensemble dans ce contexte-ci. Notre relation si sincére au sensible nous révélait a la
fois notre inconditionné et notre conditionné, celui-ci jaillissait de la profondeur de
notre corps, comme une terre aride ayant soif de vie. Il fallait le traiter avec
délicatesse depuis le lieu du sensible, comme la promesse d’un renouveau. La partie
inconditionnée arrosait constamment ce désert, qui grace a notre consentement se
laissait abreuver, ainsi elle avait plus de place dans nos corps souvent trop a I’étroit
de nos certitudes.

Le contraire de 1’ouvert, c’est I’enfer, oui I’enfermement dans nos propres pensées,
dans nos conceptions « arrétées » qui nous empéche d’aller vers 'autre, et vers le
Tout Autre. (Leloup, dans Blattchen, 2001 : 35) (Extrait de mon journal de recherche,
2010)



37

2.3.5 Un moment fondateur de sens

« Soyez passant. »

« Il est bon de se rappeler que le monde est un
pont, et qu’on ne construit pas sa demeure sur un
pont. »

Leloup, dans Blattchen, 2001 : 47

Il est des souvenirs qui sonnent a notre porte, nous Iinvitant dans un ¢lan
incontournable a les retranscrire, « Il y a des jours de passion, d’agonie, de lutte entre
les différentes composantes de notre étre, entre notre liberté ouverte a I’Ouvert, a
’inconnu qui nous guide et a notre liberté fermée, qui s’enferme dans son psychisme,
dans ses haines, dans ses refus. Puis arrive ce jour ou on ne sent plus rien. Et du fond
de cette vacuité peut naitre une nouvelle vie, une anasthasis, la naissance d’en haut. »
(Leloup dans Blattchen, 2001 : 54)

Je me souviens - Je me sens nue de mon passé, nue de mes retenues. Je me présente a
mon groupe et & mes deux amis, neuve. Mais je ne le sais pas encore. J’habite le
présent de ma vie avec toute sa force, mais je ne sais pas encore. Je ne réfléchis plus
comme avant, ma pensée a changé, mais je ne le sais pas encore.

Je suis « atteinte » de simplicité sans [’avoir cherché, et je le sais. Je sens mon corps
délié, je me déplace lentement, de la lenteur de la présence. Mes pas découvrent le
velouté des tapis et chaque pas savoure I’extréme bonheur d’étre ici. Je golite la vie
en moi, tout semble sacré.

J’aime notre groupe de I’amour d’une meére tranquille. Pendant tout le séjour j’aime
d’un amour nouveau, mais quel est cet amour nouveau ? C’est un amour qui se repose
sur la confiance éternelle, j’aime sans raison, je baigne dans cet amour incarné et
divin a la fois, c’est moi qui aime en méme tant que cette autre aime a travers moi.
J’étale mon étre sur cette confiance, je m’y dépose, comme dans une eau chaude aux
effluves parfumées, je m’y installe pendant toute la durée de notre rencontre.
Jaccueille ce qui m’est offert depuis un lieu nouveau. Jamais je n’ai connu une telle
liberté, c’est si simple.

Je vis deux expériences, celle de I’accompagnatrice accompagnante et, dans le méme
temps, I’expérience qui se joue dans ma vie intime. J’al pleinement conscience des
deux, je reconnais bien I’accompagnatrice, mais pas « ['autre de moi » qui semble
éclore comme un bourgeon a I’ombre du désert. Cette conscience t€émoin ne me quitte
pas un instant. Petit a petit, je m’habitue a ce doux miracle de ma vie, ce qui lui
donne encore plus d’intensité. Je me sens sur une planete inconnue, une autre partie
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de moi. Je vis comme deux réalités. J’en parle a mes amis. Mais peuvent-ils sentir,
palper, humer, la ot je me trouve ? Qui percoit ce que je vis dans le secret de moi-
méme ? Je me sens seule parmi les autres, mais pas seule avec moi-méme. Cette
solitude que je percois parfois me parait incontournable a vivre, sommes-nous
condamnés a cette solitude ?

Je me souviens, me vivant moi totalement. J’étais tout simplement moi. Ma vie, mon
expérience de vie se contenaient en moi et vivaient libres en moi et pour la premiére
fois, je rencontrais le sens du mot affirmation. Ce que j’étais dans toute mon entiéreté
s’affirmait en moi. Je n’avais pas a m’affirmer, ¢a s’affirmait en moi, et j’en
ressentais la puissance et la jouissance. Il n’y avait plus a ce jour de séparant, je les
contenais a I’intérieur de moi en un seul.

« J*étais » et je me rencontrais pour la premicre fois. Je me rencontrais, comme on
rencontre quelqu’un de nouveau. Je rencontrais en méme temps ce que j’étais dans
I’instant et ce que je voulais devenir, mon futur, oui ¢’était ¢ca mon projet - étre ce que
je découvrais en moi -

Je comprenais le mot assumer ce que I’on est. Je savais que I’expérience que j’étais
en train de faire n’était possible que parce que mes amis étaient 13, ce groupe était la.
Je leur vouais dans le secret de mon cceur une reconnaissance éternelle. (Extrait de
mon journal de recherche, 2010)

2.3.6 Devenir soi au milieu des autres

« La pluie tombe ; elle est "une"; mais elle fleurit
rouge dans le coquelicot, blanche dans la
marguerite, rose dans la rose. »

Leloup, dans Blattchen, 2001 : 20

Au moment ou je venais de me rencontrer, totalement moi, je vivais des difficultés
dans mon groupe avec mes deux amis et collégues qui ne me reconnaissaient plus. Au
fond de moi, j’étais toujours la méme, encore plus assumée dans mon métissage. De
toute évidence, ma maniére d’étre et d’enseigner ne correspondait plus & leurs valeurs
et a leurs attentes. J’étais aussi surprise qu’eux a la fois dans ’expérience fondatrice
que je vivais et dans les réactions que je provoquais, je n’avais pas prévu cela. Ma
nouvelle forme se cherchait et je pressentais que cela allait prendre du temps. Au
moment ou je faisais acte de fidélité envers ma vie, il leur paraissait que je faisais
acte d’infidélité a notre métier. Pendant le stage, je gardais le cap et restait ancrée
dans mon expérience. C’est apres le stage, en recevant le courrier réactif de ['un
d’eux, que je rencontrais mes inaccomplis. C’était pertinent pour moi de rencontrer &
la fois ma singularité et ma difficulté a ’assumer. J’étais triangulée entre la fidélité a
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mon expérience et mon besoin d’appartenance et de reconnaissance de mes proches.
Je risquais la tentation de me nier pour que I’autre m’accepte, mais ¢’était impossible,
je ne pouvais pas me trahir moi-méme. Mon coeur €tait trés éprouvé par cette
expérience. Avec du recul, je vois combien je devais me construire davantage en tant
que sujet, accepter ma différenciation, me valider, me reconnaitre.

Cette épreuve humaine a été le début de mon itinéraire d’auto-accompagnement que
je vais décrire dans les chapitres suivants. Elle a €té nécessaire pour mon projet de
devenir une accompagnatrice de changement. Je devais rencontrer la fusion d’un
« Nous » sans « Je », mais plus encore, trouver de nouvelles articulations avec le
« Nous » depuis un « Je » assumé. Mon projet devenait, prendre corps et frontiére
propres au sein d’une matrice porteuse de vie.

Il est clair pour moi, qu’apres ce stage, mon désert intérieur c’est tout ce qui
m’empéche de me nourrir & la source du vivant. C’est tout ce qui empéche la source
du vivant d’habiter mon étre. C’est tout ce qui m’empéche d’étre moi, « tout », se
vivant au-dedans de moi et non a 'extérieur de moi. C’est tout ce qui m’empéche
d’étre libre - D’aimer - D’exister.

« Une quéte spirituelle se vit dans un psychisme, qu’il
s’agit de purifier, et dans un corps, qui peut ressentir
d’autres dimensions et s’ouvrir a elle. »

Leloup, dans Blattchen, 2001 : 76

A postériori, je prends la mesure de I’importance de ce stage, car il contenait en Jui
deux expériences paradoxales, celles de la potentialité et du conditionnement humain.
Je découvrais que je pouvais vivre simultanément une partie de moi inconditionnée,
inédite, que je n’aurais pas pu anticiper et [’autre partie de moi conditionnée qui me
montrait la réalit¢ de la ol je me tenais dans mon existence et dont il fallait
m’occuper avec soin. Ce sentiment d’impuissance totale face a ces deux extrémes me
rendait plus humble et je remerciais ma vie de me montrer les deux visages de mon
humanité. Au jour d’aujourd’hui, ma démarche compréhensive de sens ressemblait a
une démarche humaine. (Extrait de mon journal de recherche, 2010)

« Il s’agit de tenir en nous le créé et I'incréé, I’éternel
et le temps, le spirituel et le matériel ».

Leloup, dans Blattchen, 2001 : 76
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2.3.7 Mon premier Euréka : un nouveau théme de recherche

« La vie n’a pas de sens, ni sens interdit, ni sens
obligatoire. Et si elle n’a pas de sens, c’est qu’elle va
dans tous les sens et déborde de sens, inonde tout. Elle
fait mal aussi longtemps qu’on veut lui imposer un
sens, la tordre dans une direction ou dans une autre. Si
elle n’a pas de sens c’est qu’elle est le sens. »

Singer, 2001 : 50

Au retour de ce stage, je commence mes cours a I’Université du Québec a Rimouski
sur le récit autobiographique. Je me sens dans une période de trouble ; j’observe que je suis
moins motivée par mon théme de recherche. Au courant de juin 2010, trois mois avant de
rendre mon master 2, et apres discussion avec mon directeur frangais, je prends la décision
d’arréter ma recherche au Portugal et de la poursuivre au Québec. C’est apres cette prise de
décision que je retrouve un élan et que j’ai mon premier Euréka, un nouveau theme de
recherche sort de I’anonymat, « Introspection sensorielle : émergence et devenir du sens, un
itinéraire d’auto-accompagnement ». Le mot « auto-accompagnement » s’ impose avec
force, je prends conscience de sa pertinence, 1l est au plus juste de ce que ma vie réclame.
Ce théme contient toute ma quéte, personnelle et professionnelle. Je suis envahie d’une joie
intense, j’ai enfin la sensation d’un emboitement. De la émergeront ma question et mes

objectifs de recherche.

2.4 UNE NOUVELLE QUESTION DE RECHERCHE

Comment mon itinéraire d’auto-accompagnement au contact du sensible m’a-t-il
appris a saisir a son émergence le sens qui se donne au sein de mes introspections

sensorielles et 8 m’accompagner dans |’actualisation de son devenir ?
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2.4.1 Mes objectifs de recherche

- Décrire mon itinéraire d’auto-accompagnement en lien avec mes introspections
sensorielles.

- Identifier les moments importants de ma pratique d’auto-accompagnement depuis
les introspections sensorielles.

- Décrire mon processus d’auto-accompagnement dans la construction de sens et son

devenir, en lien avec les introspections sensorielles.

2.5 LA RECHERCHE DU SENS A NOTRE EPOQUE

Méme si la question du sens s’est toujours posée, elle revient en force actuellement et
dans tous les domaines professionnels, comme je vais le documenter ci-dessous. Elle
revient, car nous subissons I’effet « du non-sens » de nos vies. Face au non-sens, a
’absurde, nous nous retrouvons confrontés & nos vies, et la, nous nous posons les
questions : « Pourquoi moi ?, Vers quoi dois-je me tourner ?, Qu’est-ce que je dois faire ?,
Qui suis-je 7 » (Herzberg, dans Pauchant, 1997 : 167). L’auteur ajoute que la science n’a

pas de réponse.

Quel homme ne s’est pas posé ces questions-1a, soit a certains « ages de sa vie », soit
aprés une rupture fondamentale de sens, soit par intérét pour I’étre humain qu’il est,

existant en ce monde ?

2.5.1 La modernité et la perte de sens

La modernité¢ fait partie de ['évolution de I’homme dans une sociét€, elle est
inévitable. Thierry Pauchant (1997) nous met en garde par rapport a certaines valeurs que

I’homme semble avoir oubliées et qui participent & la perte de sens.
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Nous avons appris comment influencer notre environnement jusqu’au point ou notre
survie méme en tant qu’espéce est menacée. Nous avons développé notre égo,
jusqu’au point que nous pensons maintenant que notre bonheur personnel est séparé
du bonheur de ceux qui nous entourent. Nous nous sommes séparés de la nature,
jusqu’au point ou nous avons perdu notre sens d’émerveillement envers le mystere de

la vie et notre sens d’appartenance a quelque chose de plus grand que nous-mémes.
(Pauchant, 1997 : 37)

Le philosophe et politologue Charles Taylor (1992) va dans le méme sens, dans son
ouvrage « Grandeur et misere de la modernité ». Il définit «le désenchantement du
monde » a travers les trois malaises de la modernité : I’individualisme, la primauté de la

raison instrumentale et la perte de liberté
L’individualisme :

L’individualisme est, pour certains, une belle conquéte de la modernité. « Nous avons
conquis notre liberté moderne en nous coupant des anciens horizons moraux. Nos ancétres
croyaient faire partie d’un ordre qui les dépassait (...). Cet ordre de ’univers se reflétait
dans les hiérarchies de la société humaine » (Taylor, 1992 : 13). Mais en méme temps,
ajoute-t-il, « qu’elles nous limitaient, elles donnaient un sens au monde et a la vie sociale »

(Taylor, 1992 :13).

« L’individualisme est certainement un des fléaux de notre société, ou chacun ayant
choisi son mode de vie a la sensation d’étre le maitre de son existence » (Taylor, 1992 :

13).

Charles Taylor, souligne les deux aspects de I’individualisme, celui qui nous a fait
gagner en liberté par rapport a nos ancétres et celui qui peut nous couper des autres, de la

vie sociale et d’une quéte fondamentale.
La primauté de la raison instrumentale :

Taylor entend par raison instrumentale, « Cette rationalité que nous utilisons lorsque
nous €évaluons les moyens les plus simples de parvenir a une fin donnée. L’efficacité

maximale, la plus grande productivité mesurent sa réussite » (Taylor, 1992 :15). Dans ce
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contexte, on ne prend pas en compte |’étre humain en tant que tel, dans ses besoins, ses
difficultés ou ses qualités, on ne s’intéresse qu’a ce qu’il produit, peu importe qui il est et

ce qu’il vit. Il prend alors le statut d’une machine.

La perte de la liberté :

« Les institutions et les structures de la société techno-industrielle restreignent
considérablement nos choix », comme la menace des problémes ¢cologiques et de notre
liberté individuelle et collective. Charles Taylor cite Alexis de Tocqueville qui, lui, évoque
une autre perte de liberté, dans une société formée d’individus « renfermés dans la solitude
de leurs propres cceurs ». 1l parle de désinvestissement a la vie politique, préférant la

tranquillité de leur vie privée (Taylor, 1992 :14).

Voici encore deux aspects de la perte de la liberté, I'une qui nous contraint depuis

’extérieur et ’autre qui nous contraint depuis 'intérieur de nous-mémes.

La question que I’on peut se poser est: comment accompagner tous les boulever-
sements autant positifs que négatifs de la société moderne sans se perdre dans le non-sens,
dans la perte de sens ou dans [’absence de sens. Il s’agit bien la du sens en tant

qu’orientation.

2.5.2 Les conséquences de la perte de sens sur la vie individuelle et collective

« L’évacuation de la responsabilité¢ entraine
celle du sens. »

Velz, 1999, 122

La question du sens est d’actualité dans les domaines professionnels tels que celui de
’entreprise, de I’éducation, des milieux médicaux, paramédicaux et de la recherche. Le
développement économique a traduit le sens en progrés €conomique. La course a la
productivité¢ et au profit ont pris le pas sur les valeurs humaines. Dans le monde de

I’entreprise, beaucoup de salariés ne comprennent plus I'environnement dans lequel ils
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exercent leurs compétences. Les choix managériaux ne sont plus compris (article dans

« Les grands dossiers en sciences humaines » n°12).

Dans le domaine de I’entreprise, ce que les personnes nous rapportent est que cette
perte de sens a laquelle on peut ajouter le manque de personnel, donc une surcharge de
travail, entraine une démotivation et donc un désinvestissement de leur part. On note de
plus en plus d’absentéisme. La relation a 1’autre s’en trouve perturbée. La devise « chacun
pour soi et Dieu pour tous » traduit une croyance, celle de devoir s’en sortir seul et le
désintérét de l’autre. L’enfermement sur soi-méme aggrave ce mal-étre. Une perte de
confiance en soi, en sa vie, une perte de repéres conduit parfois les personnes a prendre de

douloureuses décisions.

De nouvelles approches sont déja en place pour trouver des solutions a la perte de
sens, telles que « le sensemaking », le management par le sens, initié par le psycho-
sociologue Karl E. Weick. Pour ce chercheur américain, nous dit David Autissier, la
construction du sens de [’action est une dynamique collective qui se crée et s’exprime dans
les interactions entre les individus. Des enquétes sont menées au sein des entreprises et des

questions sont posées, comme « qu’est-ce qui fait sens pour vous au travail ? ».

Il poursuit en disant : le monde de la gestion et du management aurait-il été trop loin
dans le monde de I’instrumentalisation et aurait-il oublié ce principe fondamental de Jean
Bodin pour qui «il n’y a de richesse que d’hommes » ? Le monde de la gestion et du
management a peut-étre oublié ce sage précepte qui veut que toute organisation nécessite
implication des femmes et des hommes qui la font et qu’il n’y a « d’entreprises que de
sens partagé ». K.E Weick nous décrit les sources de résilience des organisations avant de

reconstruire un sens nouveau (Autissier, 2008 : 60-63).

Dans le domaine de I’enseignement, pour Ewald Velz, les professeurs sont confrontés

au sens de leur métier.

Les enseignants invoquent la non-prise en compte des difficultés du meétier, la

dégradation de leur image dans la société et le sentiment d’impuissance face a I’idéal de
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réussite de tous les éleves. Cela se traduit par des crises de déprime, de burnout,
d’épuisement physique et moral. (Portrait des enseignants de colleges et lycées.
Interrogation de 1000 enseignants du second degré en mai-juin 2004,

www.education.gouv.fr)

Pour les éléves, on observe des problémes de passivité, de mutisme, de manque de
concentration et d’attention, de démotivation, de désintéressement conduisant a

’absentéisme et au décrochage.

Les savants, eux, s’interrogent sur le sens de leur activité, surtout si elle est exploitée

a des fins qu’ils ne peuvent approuver. (Velz, 1992 : 122)

Dans le domaine de la santé, nous retrouvons les mémes problématiques, manque de
personnel, surcharge de travail. Par exemple, les infirmiéres se plaignent de la non-

reconnaissance de leur fonction.

Le travail des soignants est un travail d’équipe et nous retrouvons la les problemes
liés a trop d’individualisme comme 1’absence de prise en compte des activités des autres,
source importante de déficience de la coopération. Leurs tidches administratives ayant
considérablement augmenté aux dépens de leur présence au chevet des patients, tout ce qui
pouvait donner un sens a leur métier a travers la relation humaine, [’altruisme s’en trouve
appauvrit. IIs subissent d’une part les contraintes des patients non satisfaits par un manque
d’humanisme et, d’autre part, les demandes de leurs collaborateurs hiérarchiques parfois
rigides et tout puissants, eux-mémes sous I’enjeu de leurs propres contraintes
professionnelles. Un sentiment d’inutilité s’installe, I’esprit d’équipe s’effiloche sous le
poids du découragement. La solitude se met en place avec son cortege de sentiments

négatifs, de dépréciation de soi et des autres (www.souffrance du soignant.fr).

Les médecins sont aussi touchés par le burnout ou le suicide. Principalement chez les

ophtalmologistes, les chirurgiens et les psychiatres (Léopold, 2006).
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2.5.3 La perte de sens : source de pathologies

« L’absence de sens, écrit Jung C.G., entrave la
plénitude de la vie et constitue pour cela une
maladie. »

Velz, 1999 : 343

La perte de sens constitue une cause importante de maladie. Nous assistons ces

dernieres années a une augmentation des « burnout’ » et a un taux de suicide important.

Par exemple, la Chine a un taux de suicide parmi les plus élevés avec 250 000 a
300 000 suicides par an avec une majorité de femmes et de ruraux. L’ouverture
économique a ébranlé la société chinoise, fait éclater les structures familiales, tradition-
nelles, pour une culture du profit. Le résultat est une course a la compétition et la culture de
I’individualisme. Les enfants uniques ont obligation de réussir, sinon ils deviennent la

honte de la famille, d’ou beaucoup de suicides (http://.santelog.com, 21 juillet 2009).

En France, le suicide est également un probléme majeur de santé publique. L’OMS
estime a 900 000 le nombre des décés dus au suicide chaque année et concerne beaucoup de
jeunes, ce qui représente un déces toutes les 40 secondes. Il y a plus de décés par suicide
que par accident de la circulation. Les actions de prévention dans ce domaine sont difficiles

a mettre en ceuvre et restent encore peu développées (http://.santelog.com, 21 juillet 2009).

Les diverses manifestations de mal-étre sont en trés forte hausse chez les jeunes.
Grégoire Tirot, auteur de la France anti-jeune, nous renseigne sur La précarité
professionnelle et sociale les concernant.

Exploitée pour le profit de ses ainés sur le marché du travail, peu protégée par le

systeme de protection sociale, absente de la sphére décisionnaire, la jeunesse cumule
les handicaps matériels et symboliques. Comment s’étonner alors que les 18-25 ans

Le burnout : ce terme, utilisé depuis les années 1980 dans le management et en psychologie du travail,
désigne un changement dans les attitudes professionnelles - désengagement, perte des compétences
empathique et de la confiance en soi - en réaction a des conditions de travail trop stressantes
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soient I’une des deux tranches d’4ge la plus atteinte par la dépression et que depuis
1970, le taux de suicide des moins de 40 ans ait doublé.

Frédéric Fappani, cadre €ducatif et chercheur en sciences de ’éducation, attire notre
attention sur cette société occidentale dont les fondements mémes poussent I’individu au

déséquilibre.

Viktor Franckl, professeur Autrichien de neurologie et de psychiatrie, nous informe
que le vide existentiel peut provoquer des névroses, les névroses « noogenes » par
opposition aux névroses traditionnelles ou psychogenes. Les névroses noogeénes prennent
naissance, non dans la dimension psychologique de I’existence humaine, mais plutdt dans
sa dimension « noogénique » (en grec, nos signifie « esprit »). « Les névroses noogénes

proviennent de I’absence de raison de vivre » (Franckl, 2006 : 101).

Force est de constater que ces névroses atteignent de plus en plus de monde, dans
tous les milieux sociaux et de plus en plus chez les jeunes et méme en dehors de cette

période délicate de 1I’adolescence.

2.6 PERTINENCE SCIENTIFIQUE DE MA RECHERCHE

Ce mémoire s’inscrit dans une continuité de la recherche sur le sens, de maniere
générale. L expérience analysée peut faire réfléchir sur le sens différemment et méme dans
les domaines tels que la philosophie, la sociologie, I’éducation. I s’inscrit également dans
la continuité des recherches, en sciences humaines, en sciences de 1’éducation et
principalement dans le domaine de la recherche en psychopédagogie de la perception. Il
participe aux travaux de Danis Bois qui propose, dans le domaine de 1’éducation pour la
santé, une démarche compréhensive de sens au sein d’une expérience du corps sensible et
notamment dans I’introspection sensorielle (Bourhis et Bois, 2010). Dans le Centre d’étude
et de recherche appliquée en psychopédagogie perceptive (CERAP), quelques praticiens

chercheurs somato-psychopédagogues se sont penchés sur la question du sens dans
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’enseignement supérieur et sur le rapport au corps et la création de sens. Ils ont apporté

ainsi a ma recherche un support de connaissance sur laquelle je vais pouvoir m’appuyer.

2.6.1 La question du sens dans I’enseignement supérieur

Dimitri Dagot (2007) a présenté un master sur la question du sens dans
[’enseignement supérieur. Il a étudié deux terrains différents, le premier dans le cadre d’un
cursus d’ingénieur n’ayant pas expérimenté la relation au corps sensible et le deuxieme
auprés des praticiens en somato-psychopédagogie. Deux de ses résultats de recherche
rendent compte que la formation au sens « [...] a un impact signifiant sur les étudiants, et
qu’elle a un role important a jouer dans la formation de I’étudiant en tant qu’homme, en
tant que professionnel dans un monde complexe » (Dagot, 2007 : 100). 11 ajoute que :

[...] P'impact de la question du sens se manifeste de facon plus forte chez les

étudiants en somato-psychopédagogie perceptive, avec en particulier une conscienti-

sation plus forte du « comment » avancer sur ces questionnements autour du sens. Le
développement d’outils de perception, conscientisation-réflexion et expression de

vécu via le corps sensible explique a mon sens cette majoration d’impact. (Dagot,
2007 : 101)

Son étude nous montre la possibilit¢ d’une application de nos recherches sur
’accompagnement du sens dans le cadre de I’éducation et son efficacité. Une ouverture
dans cette population vers un questionnement existentiel obligeant 1’étudiant, « sujet »
avant tout, a se poser des questions sur le sens de maniere inhabituelle, transformant son
rapport a I’enseignement, au monde et aux autres. Il met en évidence que [’entrainement

aux modes d’acceés au sens favorise [’habileté a le saisir.

Ce cours autorise nos étudiants a exister en tant que sujet dans I’institution, et par
extension la société. Exister au sens pouvoir déposer ses questionnements
fondamentaux, pouvoir échanger et avancer sur ceux-ci dans le cadre de I’institution,
dans ’ouverture et la bienveillance. Exister en tant que pairs, et non en tant que
réceptacles a savoir. Pairs avec les autres étudiants, mais aussi dans une certaine
mesure avec les enseignants, en tant qu’étres humains. Exister en tant que créateurs,
pouvant poser ses réves. Les étudiants se sentent souvent imposés un monde qu’ils
n’ont pas choisi, qu’ils ne peuvent pas changer et auquel on leur demande d’adhérer.
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L’objectif ici est plutdt de leur faire prendre une posture de représentation la plus
juste possible, de responsabilité et de prise de position personnelle face a ce méme
monde. (Dagot, 2007 : 103)

Ces questions sur le sens interpellent la responsabilisation de ‘I’étudiant sujet’

I’invitant a dialoguer sur des questions fondamentales, préparant ainsi son futur métier.

2.6.2 La question du sens dans la formation des adultes

Eve Berger, dans sa thése de doctorat « Rapport au corps et création de sens en
formation d’adultes » (2009), met en valeur la naissance du sens, depuis le sentiment de
sens jusqu’au sens formulé & partir de ’expérience du sensible. Elle évoque depuis un sens
premier : le fait de conscience, la possibilit¢ « d’un déploiement en gerbe » de sens,
aboutissant au sens final. Son étude porte sur sa propre expérience introspective, nous

interpellant sur la place du corps dans le processus de la genese du sens.

Elle développe ainsi « Le mode d’apparition du sens, la temporalité du processus, le
rapport entre sens et langage et la création du nouveau » (Berger, 2009 : 435). Elle nous
interpelle également sur le rapport au sensible « comme condition d’une création de sens
corporellement ancrée » (Berger, 2009 : 436), confirmant ainsi le concept de Danis Bois,
« Le modéle somato-psychopédagogique dessine en effet un corps bien éloigné du corps
observé en 3°™ personne traditionnellement mis en scéne en formation d’adultes » (Berger,

2009 : 436).

Elle met en valeur « [...] que les phénomenes du sensible ne sont pas seulement des
manifestations de la vie interne du corps (en tant que contenus), mais qu’ils participent
d’une fonction perceptive particuliére, qui ne releéve pas des sens habituellement décrits et

qui permet de percevoir I’univers qu’ils constituent » (Berger, 2009 : 436-437).

L’émergence du sens final issu d’une fonction perceptive particuliere nous montre
« Que le monde du corps n’est pas inintelligible et que le monde de I’esprit n’a pas

’exclusivité de I’intelligibilité » (Berger, 2009 : 457).
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2.6.3 Les promesses d’un travail sur le sens depuis I’expérience Sensible

Nous avons vu que, dans notre société, les personnes s’interrogent de plus en plus sur
la question du sens, et de plus en plus précocement. Quel sens donne-t-on a ses actes au
quotidien, a sa vie. Les pathologies de mal-étre émergeantes trouvent leurs racines dans ce

questionnement.

Le corps est encore trop considéré comme « un corps objet » et non comme un

« corps sujet ». Le lien entre le corps et le psychisme n’est pas assez pris en compte.

Ce nouveau modele de construction du rapport a soi a travers la médiation du corps

nous conduit a revisiter notre conception du sens.

Ma recherche peut intéresser toute personne en quéte de sens, désirant passer par la
médiation du corps Sensible. C’est un premier niveau d’apprentissage. Le deuxiéme
consiste a transférer cet apprentissage dans le quotidien et a appréhender les outils de

I’auto-accompagnement du sens dans le temps de son existence.

L’accompagnement du sens est une grande question, car découvrir le sens ne suffit
pas. Comment accompagner un processus de déploiement du sens. Cela revient a
accompagner consciemment le déroulement de sa vie, en devenant co-créateur. C’est dans
cette dimension de I’auto-accompagnement depuis |’expérience introspective dans le
paradigme du sensible que ma recherche se situe. Elle peut étre une piste intéressante pour
les étudiants en somato-psychopédagogie, en fasciathérapie, pour les formateurs qui

accompagnent des groupes de croissance personnelle.

Cette quéte concerne également tous les publics, comme les personnels de santé, les
pédagogues, les psychologues, les artistes, les meres de famille, et toutes les tranches d’age,

toute personne intéressée a donner du sens a son existence.

Le sens de la vie est d’abord un sens directionnel, investi d’une signification
susceptible d’étre portée a la conscience. C’est un sens qui colle a la vie, a
I’orientation qui est déja la sienne, un peu comme la direction « dans » laquelle je me
dirige est déja celle de mes pas et comme le sens des mots est celui de I'¢vidence des
choses quti les remplissent. (Grondin, 2005 : 35)



CHAPITRE 3

MON RESEAU NOTIONNEL

Afin que le lecteur puisse mieux m’accompagner dans la suite de ce mémoire, j’ai
trouvé opportun de définir les concepts importants qui se retrouvent dans mon théme, ma
question et mes objectifs de recherche. Il s’agit des notions de sens, d’introspection et

d’auto-accompagnement.

Au-dela de cette définition de concepts, je suis une praticienne en somato-
psychopédagogie et j’ai acquis des connaissances qui parlent de I’introspection sensorielle
et de la création de sens. Je ne peux pas faire autrement que de les définir, car mon analyse

de données est ancrée sur ces acquis professionnels.

3.1 NOTIONS DU SENS

Le sens dit Heidegger, est « ce dans quoi je me tiens »

Grondin, 2003 : 35

La question existentielle du sens de la vie préoccupe I"homme depuis des milliers
d’années. C’est une question qui a été traitée de nombreuses fois par beaucoup d’auteurs
dans diverses disciplines. Mon questionnement dans cette partie de mon mémoire est de
savoir comment je vais parler du sens sans étre dans la répétition de ce qui a déja été écrit,
car malgré tout le lecteur a besoin de reperes généraux. J’ai fait le choix premier de

m’appuyer sur quelques auteurs qui m’ont beaucoup interpellée sur la question du sens de
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la vie, comme Jean Grondin, Thierry Pauchant ou Danis Bois qui propose une nouvelle

approche du sens.

Mais avant de me lancer dans ce projet, j’aimerais situer la question du sens au cours
du temps. Je suis touchée a I'idée qu’elle ait traversé les diverses époques de |’histoire.
L’homme d’aujourd’hui se pose la méme question qu’Héraclite d’Ephése, philosophe
présocratique qui a vécu autour de 550 av. J-C. La question reste la méme, mais le contexte

social a changé, comme nous I’avons abordé dans les pertinences sociales.

3.1.1 Un peu d’histoire

Thierry Pauchant, Professeur de management a I’école des HEC de Montréal, nous
dit que « La plupart des philosophes existentiels attribuent la paternité de la philosophie
existentielle & Héraclite d’Ephése. L’ceuvre d’Héraclite a influencé la plupart des
principaux auteurs existentiels comme Martin Buber, Martin Heidegger et Friedrich

Nietzsche » (Pauchant, 1996 : 28).

Il poursuit en disant que pour les Grecs le sens consistait en une recherche de vérité.

Pour Nietzsche, « Le probleme de I’étre humain contemporain est que "Son ame s’est

éteinte” » (Pauchant, 1996 : 28).

Les existentialistes récents, comme Viktor Franckl, Carl Rogers, Elisabeth Kubler-
Ross, Abraham Maslow, Stanislav Grof, se sont également intéressés a la question du sens
comme interrogation fondamentale de la condition humaine. Leur objectif n’est pas
d’apporter une solution a ces questions fondamentales, mais « Ils proposent plutdt que ces
questions font partie de la condition humaine, et qu’on doit les reconnaitre et s’employer a
les affronter toute la durée de la vie » (Pauchant, 1996 : 24). Maslow par exemple, nous dit-
il, est proche de Nietzsche quand il parle de la perte de sens comme « maladie de |’ame »

lorsque I’actualisation de soi est impossible (Pauchant, 1996).



Pauchant argumente que [’homme est obligé de se poser la question du sens, de se
responsabiliser dans ses choix car il n’est pas éternel, « Finalement la prise de conscience
du fait qu’une personne fait partie concrétement du monde, mais qu’elle en est
inévitablement séparée, que cette personne est fondamentalement responsable de ses choix
et de ses actes malgré I’influence culturelle et que la vie conduit & la mort entraine la

question fondamentale du sens » (Pauchant, 1996 : 27).

3.1.2 La question du sens selon Jean Grondin

Jean Grondin, professeur de philosophie a I’Université de Montréal, réitére ce que
Pauchant propose comme réflexion, a savoir la question du sens devant la limite de notre
existence. St nous nous posons la question du sens et particulierement a certains ages de
notre vie, c’est parce qu’elle a une fin inexorablement. « L’homme est le seul étre a
s’interroger de maniere aussi radicale sur le sens de son existence. Si la question du sens se
pose, c’est qu’il a conscience de la finitude de son expansion dans le temps » (Grondin,
2005 : 7). Nous ne sommes pas toujours conscients que notre vie a une fin. Il est vrai que

cette interrogation nous oblige a faire un retour sur nous-mémes.

Face a la question du sens, nous sommes seuls. Cefte interrogation est impliquante.
Elle se fait par un dialogue a I’intérieur de nous-mémes. Par dialogue intérieur, Grondin
entend que « Nous sommes le lieu ou se pose la question du sens de I’existence, qu’elle

s’adresse a nous et que c’est nous qui avons a y répondre » (Grondin, 2005 :10).

[1 ajoute que nous avons besoin des autres pour réfléchir a cette question. « Je ne
peux penser sans autrui, mais autrui ne peut penser sans moi, comme il ne peut vivre, ni
aimer, ni respirer, ni aimer pour moi » (Grondin, 2005 :12). Cette question, nous ne nous la
posons pas seuls, car nous ne sommes pas seuls au monde. Nous vivons bien dans un
contexte au milieu des autres, nous faisons partie d’un tout. Y répondre avec les autres est
une ¢vidence, mais malgré tout nous serons toujours seuls devant cette question, car |’autre

ne peut y répondre a notre place.
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Quand nous parlons de sens, de quel sens parlons-nous? Pouvons-nous les

répertorier. Jean grondin définit quatre catégories de sens :

- Le sens directionnel, le sens de la vie, est une extension de la naissance a la mort.
« Le sens de la vie est d’abord un sens directionnel, investi d’une signification
susceptible d’étre portée a la conscience » (Grondin, 2005 : 35).

- Le sens signifiant, c’est le sens porteur d’une signification, « Une vie qui a, qui aura
du sens, sera un parcours habité de significations, une trame portée au langage, et
qui sera toujours portée par lui » (Grondin, 2005 :47).

- Le sens sensation, cette capacité¢ de sentir, de jouir de la vie : « Savoir prendre le
temps de vivre, c’est disposer d’un certain sens de la vie, savoir reconnaitre une
certaine saveur a la vie » (Grondin, 2005 : 32).

- Le sens réflexif, « Notre capacité de juger, une maniere de jauger, d’apprécier la

vie » (Grondin, 2005 : 34).

Nous retrouvons ces quatre orientations de sens dans les expériences introspectives
sensorielles. Le mouvement interne suit une orientation dans le corps, il est porteur de
sensation et de signification comme je vais le documenter dans mon analyse, et convoque le

sens réflexif, ce dernier ancré dans I’expérience corporelle.

On pourrait rajouter le sens perception qu’Eve Berger (2009) décrit dans sa thése de
doctorat, qui est la capacité de la matiere vivante a percevoir les contenus de vécus qui se

donnent au contact de I’expérience Sensible.

Il ne suffit pas de percevoir ces quatre sens. Jean Grondin (2005) insiste sur la notion
de langage permettant au sens de voir le jour, d’ou la nécessité de le verbaliser. Souvent le
fait de verbaliser le sens, de le mettre en langage crée du sens. Nous constatons
effectivement que la prise de parole, dans la suite immédiate de 1’introspection sensorielle

crée du sens en plus.

En conclusion, Jean Grondin nous parle d’une philosophie du sens de la vie : « Une

philosophie du sens de la vie ne cherche pas a imposer un sens, mais a le soutirer a la vie
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elle-méme, un sens dans lequel elle nous emporte : ¢’est la vie elle-méme qui a un sens et
c’est ce sens qui cherche a s’articuler en philosophie » (Grondin, 2005 : 59). Cela rejoint
Danis Bois quand il dit « A un moment donné, la vie a du sens pour nous parce qu’on lui
donne du sens. Mais & un moment, la vie porte le sens. Elle n’appartient pas a I’ordre de ce

qui apparait, mais est I’apparaitre lui-méme » (Bois, 2006 : 6).

Le sens de la vie, serait donc le processus méme de la vie qui nous porte. On peut
supposer que ce qui lui donnerait du sens, c’est notre manic¢re singuliére de 1’habiter

consciemment.

. . . 10 . . . .
3.1.3 Notion de sens selon Danis Bois ™ : ’advenir, le lieu du « saisissement » du
sens

Pour Danis Bois (2009), le concept de I’advenir « S’est construit au contact de
’exploration d’une force d’autorégulation qui anime le corps vivant sous la forme d’un
mouvement interne ». Il insiste sur la place essentielle de la présence du sujet & sa
temporalité¢ vivante et incarnée. Pour lui, la temporalité s’exprime sous la forme d’une
substance incarnée qui circule dans la chair et que nous pouvons pénétrer avec notre

conscience perceptive.

L’advenir, nous dit-1l, « est le lieu d’une rencontre entre le présent et le futur, habité
par un sujet qui le vit et qui ’observe » (Bois, 2009 : 7). Pour Danis Bois, [’advenir, ce
n’est pas le sens qui se déploie dans le temps, c’est le temps qui déploie le sens (Bois,
2008 : 3). Il ajoute : « Simultanément au saisissement du mouvement interne incarné dans
mon corps, s’élaborait en moi une pensée qui se donnait & ma conscience ». En analysant la
connaissance qui émergeait dans le temps du présent, le sens de la vie se donnait : « J’ai eu
le sentiment de m’engager dans les instances les plus intimes du sens de la vie et qui

allaient bien au-dela d’une simple considération temporelle, puisqu’il €tait question de la

' Cette partie, sur le modéle de I’advenir, peutt-étre plus difficile & comprendre pour un novice, mais la
présentation des résultats de ma recherche dans les chapitres 5 et 6 la compléteront.
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mise en ceuvre d’un sujet au cceur de sa temporalité vivante et incarnée ». Cette
connaissance, il en définit les contours en lui donnant six caractéristiques: c’est une
connaissance incarnée, immanente, autonome, jaillissante, imprévisible et non concevable

en dehors du support de I’expérience habitée (Bois, 2009 : 9).

Danis Bois nous parle de la nécessité d’enrichir son habileté perceptive et cognitive
pour accueillir la saisie du premier sens se donnant « dans le jaillissement de I’éphémere ».

Voicl un tableau explicatif sur la saisie du sens (Bois, 2009 : 9).

Tableau 2 : La saisie : accueil, promptitude, mise en sens immeédiat

Posture Saisie

¢ Promptitude a accueillir

' I’information immédiate
% Présence au présent

. _ . %+ Préhension d’un mouvement interne
*+ Habileté perceptive

' - ) % Saisie immédiate d’une pensée
<+ Déploiement cognitif en temps réel incarnée
de I’acte de saisie

+ Saisie immédiate d’un sens

% Acte de connaissance

Pour commenter ce tableau, la posture est I’attitude que doit avoir la personne pour
saisir I’advenir. Son attention doit étre présente au présent, « Le premier point est le role
actif du sujet dans son habitation du présent » (Bois, 2009 : 14). Pour qu’il y ait saisie, il
faut €tre en relation avec un mouvement interne dans le corps et avoir une habileté
perceptive a saisir les contenus de vécus de son expérience. Quant a la pensée, elle doit étre
en mesure de capter ces contenus. Et parce que I’on se tient dans un lieu de neutralité
active, on peut saisir ce qui se donne dans 'immédiateté. Les pensées incarnées saisies
dans le présent peuvent aussi venir du passé et transporter aussi en elles le futur. Au méme

moment, un sens va étre lui aussi saisi, il deviendra acte de connaissance. C’est pour cela
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que Danis Bois parle de promptitude a accueillir et a saisir, il n’y a pas le temps a

[’élaboration d’une réflexion.

Dans une démarche compréhensive de sens en somato-psychopédagogie, le type de

connaissance dont nous faisons I’expérience est donc une connaissance immanente.

Danis Bois nous montre ainsi comment le sens peut se saisir. Dans une problématique
de sens, se situer dans ’advenir est comme une porte qui s’ouvre sur le sens, donnant de
Iintelligibilité a notre présent, mais aussi a notre pass€, « On ne questionne pas son passe,
c’est le passé qui nous questionne » (Bois, 2008 : 4). Se tenir a la bordure du futur signifie
pour Danis Bois « de pénétrer » son présent pour mieux accueillir I’information qui est &
venir et qui va éclairer le sens précédent.

Le concept de I’advenir offre de nouvelles perspectives dans le champ des sciences de

I’éducation et des sciences humaines. Il me semble que la croisée des temporalités qui

implique un sujet présent a son présent constitue un outil intéressant pour questionner
le sens sur le mode narratif et biographique. (Bois, 2009 : 14)

3.1.3.1 Le développement du sens depuis I’advenir

Si I’homme est disposé€ a changer ses représentations sur lui-méme, parce qu’il a fait
’expérience de son intériorité sensible le faisant flirter avec le sens méme de la vie,
comment ce sens ultime peut-il le guider pour accompagner le sens sur le chemin de sa

propre vie.

Finalement, le terme Sensible pointe aussi vers une perspective existentielle a
laquelle nous tenons, en tant qu’il revoie au sens de la vie méme. Et notre recherche
nous invite a un questionnement : I’homme est-il dispos€ a rencontrer la part sensible
de son étre ? Est-il en mesure, a partir de cette rencontre, de modifier la conception
du monde sur laquelle il fonde ses choix de vie ? Est-il prét a changer la relation qu’il
a avec sa vie a partir d’un renouvellement de la relation a son corps ? Derriere cet
enjeu, il y a une volonté de retrouver une qualité de présence a sa propre vie. (Bois et
Austry, 2007 : 7)

Eve Berger (2006) propose sept étapes d’acces au sens dans les différents cadres

d’expérience en somato-psychopédagogie : le fait d’expérience, le fait de conscience, le fait
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de connaissance, la prise de conscience, la prise de décision, la mise en action et le retour
sur I’action. Personnellement, je trouve qu’il y a deux moments importants dans ces sept
étapes, le passage de I’expérience du corps Sensible au sens, le passage du sens a la

réflexion qui, elle, conduit vers la mise en action.

3.1.3.2 Le passage de I’expérience du corps sensible au sens

Pour vivre un fait d’expérience, par exemple comme I’introspection sensorielle,
’accompagnement manuel ou la gymnastique sensorielle, il faut mettre en place des
conditions extra-quotidiennes, « La mise en situation extra-quotidienne est ainsi nommée
par opposition (ou en complément de) I’expérience quotidienne, cette derniére se
composant a la fois d’un cadre habituel et d’une attitude naturaliste en ce qui concerne le
rapport a [’expérience(...). On voit d’emblée que les conditions extra-quotidiennes servent
a produire des perceptions inédites. C’est cet inédit qui crée I’étonnement, qui fait que
’expérience interne va pouvoir devenir une motivation en soi, qu’un intérét va se dessiner
de la part de la personne pour des aspects d’elle-méme et de son expérience qu’elle ne
connaissait pas jusque-la » (Bourhis et Bois, 2010 : 8). Cette situation requiere également

une attention particuliére, tournée vers I’intérieur de soi.

Les faits de conscience, réellement conscientisés par celui qui les pergoit, sont tous
les vécus que I’on peut découvrir dans notre rapport au mouvement interne. « Ces vécus
peuvent étre de plusieurs natures : souvent sensoriels (sensation de détente, de chaleur,
perception du silence, d’une luminosité, du mouvement interne) ou davantage émotionnel,
au sens ou ces perceptions seront rarement neutres » (Berger, 2006 : 145). Ils sont a la fois
des repéres et en méme temps ils ne se présentent jamais sous la méme forme. Le sens de
ces faits de conscience est de nous apprendre les multiples formes que peut épouser
I’expérience du Sensible lorsqu’on 1’éprouve et également nous apprendre sur notre rapport

a ces expériences.

Les faits de connaissance, comme son nom I’indique, sont une connaissance qui se

délivre « Sous forme de phrases, de pensées ou d’idées qui vous apprennent quelque chose
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de nouveau » (Berger, 2006 : 154). De maniere générale, la pensée qui jaillit est associée au

fait de conscience, vécu depuis le corps.

La prise de conscience en somato-psychopédagogie, « [...] est la mesure de |’écart
qui existe entre ce que je viens d’apprendre de mon corps et la fagon dont je m’y prends
habituellement » (Berger, 2006 : 168). La prise de conscience peut étre simultanée au fait
de connaissance ou survenir en différé, je prends conscience enfin de ce que je sais depuis

longtemps.

On voit bien comment progressivement le sens émerge de ’expérience du Sensible,
mais cela ne suffit pas encore, car une fois que le sujet a vécu I’expérience, a pu en tirer du

sens, que devient ce sens inédit ?

3.1.3.3 Le passage du sens a la réflexion

Ce sens inédit se transforme en connaissance et vient souvent changer la
représentation que la personne a d’elle-méme, des autres ou du monde. C’est une étape
délicate qui doit étre accompagnée par une réflexion ancrée dans ’expérience afin d’étre
investie dans un changement de comportement ou d’action. Cette réflexion pourra étre la

source d’une prise de décision par la suite.

« Puisque I’expérience corporelle interne nous a dévoilé une potentialité
insoupgonnée mais bien réelle, peut-étre pouvons-nous lui accorder une place dans notre

vie, lui donner une chance de venir enrichir ce que nous sommes » (Berger, 2006 : 181).

L’étape de la prise de décision nécessite un sujet qui a la capacité de réfléchir a partir
de son expérience. Le passage délicat a cet endroit, c’est la tendance & oublier son
expérience corporelle et a partir dans des interprétations ou bien d’étre dans le déni du fait
de connaissance. La prise de décision, c’est faire le choix de se transformer :

L’¢étape de la prise de décision vous appartient en totalité : c’est & vous de prendre -

ou pas — une décision en votre dme et conscience, en fonction de ce que vous avez
vécu et apreés avoir pesé le pour et le contre de la situation qui est la votre. Danis Bois
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parle ici de « motivation immanente », c'est-a-dire de la motivation qui est née au
contact de I’expérience du mouvement interne et qui existe désormais a I’intérieur de
votre étre. (Berger, 2006 : 186)

La prise de décision peut avoir des effets qui devront étre accompagnés.

Le passage a I’action va étre la concrétisation de la prise de décision, « Cette phase
réclame une implication importante, toute tournée vers la re-création concrete d’une partie
de sol ou de sa vie, et qui laisse peu de temps pour autre chose que la mise en action elle-
méme » (Berger, 2006 : 189). Eve Berger parle de phase d’implication et d’autonomisation
par rapport a ses représentations. La encore il y a des effets, notamment avec I’entourage

qui ne nous reconnait plus.

La derniére étape sera le retour réflexif sur les conséquences de I’action. Souvent le
sens continue a se déployer dans I’action et dans le retour sur [’action. Faire un bilan va
permettre de prendre conscience de sa transformation, de ce qui est acquis ou reste a

apprendre.

Ces sept étapes expliquent le modele de la modifiabilité perceptivo-cognitive que
Danis Bois a décrit dans sa thése de doctorat (2007), c’est comment changer de
représentations depuis un rapport au corps Sensible. Ce que 1’on peut observer, c’est la
nécessité d’étre accompagné dans cette démarche compréhensive de sens, pour pouvoir

ensuite s’auto-accompagner.

En résumé, cette démarche de sens, nécessite la participation du sujet dans le
processus du développement de ses potentialités. Il s’agit d’une connaissance de soi, par soi

et a travers soi, ¢’est en cela que I’on va parler de connaissance immanente (Bois, 2006).

Cette connaissance ne nous vient pas de ’extérieur mais bien de notre intériorité : un
lieu dans soi, le lieu du Sensible, « Notre connaissance se construit a partir de la

fertilisation d’un territoire qui n’a jamais, jamais €té visité » (Bois, 2006 : 10).



6l

3.1.3.4 La provisoireté du sens

Danis Bois (2009) insiste sur la provisoireté du sens dans I’expérience du sensible. La
connaissance n’est pas éphémere, car elle dure dans le temps, mais elle est provisoire car
elle se modifie en permanence, « Pour nous, tout sens figé, non évolutif, est plus de ["ordre
de I’idée, ou d’une pensée qui se fige en croyance, que de I’ordre d’une pensée sensible et
immanente [...]. Le sujet, au contact d’un sens immanent, se laisse non seulement penser,
mais aussi explore comment son attention au sens lui permet de voir celui-ci déployer au fil
du temps un potentiel de significations pertinent pour lui-méme » (Bois et Josso, 2009 :
131). La provisoireté du sens présuppose la nécessité de s’auto-accompagner dans le temps

pour en récolter I’évolutivité.

3.2 NOTION DE L’INTROSPECTION

3.2.1 Quelques auteurs qui ont parlé de I’introspection

Le dictionnaire Larousse de psychologie (1989) définit Iintrospection comme « une
méthode d’observation des états de conscience d’un sujet par lui-méme ». Introspection
vient du latin infrospere ou regarder a I’intérieur. C’est une observation méthodique par le
sujet lui-méme, de ses €tats de conscience, de ses états intérieurs, de ses pensées, de ses

gestes, de ses actes et de sa vie intérieure.

Pour Antoine De la Garanderie, professeur de philosophie et psychologue scolaire
(1989 : 30), le mot introspection fait son apparition dans le vocabulaire au XIXe siécle.
« Selon le vocabulaire technique et critique de philosophie, il serait d’origine anglaise ».
L’auteur a utilisé I’introspection a des fins de discernement des processus cognitifs dans le

cadre de la psychologie expérimentale.

Des philosophes comme Descartes (1596-1650) parlaient de I’introspection de la

pensée, la pensée qui interroge la pensée, sans le support du corps, la pensée c’est « moi ».
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Maine de Biran (1766-1824) parlait « d’aperception » : la perception de soi. L’aperception
interne était reliée aux états intérieurs. L’introspection prenait alors le sens d’un tact
intérieur, un art d’étre en relation avec sa propre sensibilité intérieure et non pas comme
une analyse de ses états psychologiques. « Je me promenais seul, quelques moments avant
le coucher du soleil... tout ce qui frappait mes sens portait & mon cceur je ne sais quoi de

doux et triste. Les larmes étaient au bord de mes paupieres » (Bégout, 1995 : 21).

Des philosophes comme Thomas Reid en Ecosse vont utiliser I’introspection a des
fins plus philosophiques, interrogeant la conscience sur des questions comme la morale ou
la vie mystique. « L’émergence de la conscience dans la réflexion conduisait alors a en
apprécier les fruits la ou la pensée manquait de références spécifiques » (De la Garanderie,
1989 : 33). L’attention était centrée sur les phénomenes de conscience visant

« Pirréductabilité ontologique » (De la Garanderie, 1989 : 33-34).

Le méme auteur, situe 1’introspection au sein de 1’expérience de la connaissance. 1l
parle de deux formes introspectives :

Il y aurait donc dans I’expérience de la connaissance place pour I’exercice de deux

formes de réflexion : I’une extrospective ; I’autre introspective ; I’'une regardant vers

le dehors, I'autre vers le dedans; I’une se donnant les moyens de décrire les

caractéristiques des choses ou des étres ; 1’autre celles du sujet dans son rapport a
celles-1a ou a ceux-ci. (De la Garanderie, 1989 : 24)

L’auteur introduit la notion de rapport aux phénomenes de conscience comme le plaisir, la

douleur, ’émotion, la perception, la pensée.

L’introspection en psychologie a été introduite par Titchener, un psychologue anglo-
américain (1867-1922). 1l a créé le premier laboratoire de psychologie expérimentale. Son
objectif était de formaliser la méthode introspective et de permettre la formulation de
I’introspection. Pour lui, il existait un lien entre le sujet pensant et le sujet percevant. Il
notait que |’attention modifiait la chose observée : « Comment se fier a I’introspection ? En
la prenant pour ce qu’elle est, la perception d’une sensation, pas d’une perception de la

réalité » (Austry, 2008 : 2).
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Eugéne Gendlin (1984), né en 1926, était philosophe, 1l s’intéressait a la naissance du
sens & travers le langage. Il fut un proche collaborateur de Carl Rogers'' (1902-1987),
psychologue américain. Il initia la technique du focusing en interrogeant le sens corporel.
Lors d’une expérience vécue, la personne peut décrire ’impact de ’expérience dans son
corps, en terme de sensation, de ressenti; elle en fait « une prise », la personne ainsi
« pénetre la texture expérientielle, golte plus intimement la sensation qui [’habite et en
exprime les particularités » (Lambloy, 2003 : 273). La prise renseigne sur le vécu de la
sensation, grace a I’holo-mouvement, ce va-et-vient entre le sens corporel et I’explicitation.
On peut parler ici d’une forme d’introspection qui serait en lien avec le corps organique.
Bernadette Lambloy définit ’invariant entre le focusing et d’autres approches, le corps,
impliquant « corps sensible, corps conscient et corps vivant » : « Toutes ces approches
impliquent le corps dans une démarche de conscience sensorielle et expérientielle. Elles
s’appuient sur une conscience en éveil, "une pleine conscience", avec une attention au
moment présent et une référence directe a ce qui se vit dans ’instant » (Lambloy, 2009 :

74).

Pierre Vermersch, chercheur au CNRS, phénoménologue, nous parle de la pratique de
I’introspection dans le cadre de |’auto-explicitation :
Le terme auto explicitation désigne une méthode qui consiste a pratiquer un certain
type d’introspection sur des vécus passés, dans le but de les décrire afin de pouvoir
s’en informer. Ce type d’introspection est sous-tendu par la méthode de description
des vécus propres a [I’entretien d’explicitation, et respecte les conditions
fondamentales & la visée d’un vécu passé, singulier, remémoré sous le mode de
I’évocation, permettant une position de parole incarnée. (Vermersch, 2008 : 42-56)
Dans son article « Introspection et auto-explicitation », il souligne en nous racontant une
anecdote, que méme si notre « compétence introspective est spécialisée » pour quelqu’un

d’entrainer a vivre des états internes, il n’est pas forcément aisé de décrire ces vécus

perceptifs et cognitifs. Pierre Vermersch aborde les différents types d’introspection par les

""" Carl Rogers : psychologue américain (1902-1987). |l a apporté en psychologie et en recherche un souffle

plein de santé.
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intentions qui les animent, nous faisant pointer du doigt I’importance de bien situer notre

forme d’introspection.

3.3 NOTION DE L’INTROSPECTION SENSORIELLE DANS LE PARADIGME DU
SENSIBLE

3.3.1 Vers une définition du Sensible

Couramment, le terme « sensible » est employé pour désigner les cing sens
extéroceptifs. Il existe également un 6™ sens qui est le sens de la proprioception (Roll,
1993). Ce sens corporel fonctionne grace aux milliers de capteurs sensoriels situés dans le

corps, informant le cerveau de la position de notre corps dans ’espace.

Le terme Sensible dans le cadre de la somato-psychopédagogie ne fait pas référence
aux cinq sens extéroceptits ni a la proprioception, « Le Sensible qui fait I’objet de nos
recherches est le sensible du corps lui-méme, sa capacité d’étre touché, sa capacité¢ de
répondre, et sa capacité¢ d’adaptation a tout événement » (Bois, Josso et Humpich, 2009 :

106).

Dans le paradigme12 du Sensible, nous nous appuyons sur le ressenti d’un
mouvement interne dans I’ensemble du corps. Cette animation interne est tres lente, d’une
vitesse de deux mouvements par minute. Elle a des orientations dans toutes les directions
de I’espace et de multiples amplitudes. Elle anime I’enti¢reté des tissus du corps. Elle est
autonome et porteuse de sensations, comme la chaleur, la saveur, un golt de soi et un
sentiment d’ancrage identitaire et d’existence trés prégnant. Ce mouvement est non

conditionné, non porteur de notre histoire de vie et en rencontrant le corps, il rencontre

12 . . . . . . .
Un paradigme est une représentation du monde, une maniere de voir les choses, un modele cohérent de

vision du monde qui repose sur une base définie (matrice disciplinaire, modéle théorique ou courant de
pensée). C’est en quelque sorte un rail de la pensée dont les mots ne doivent pas étre confondus avec un
autre paradigme.
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notre biographie. Il véhicule le principe de force d’autorégulation du vivant. Il permet

|’accordage entre le corps et le psychisme.

Les contenus de vécu dans ce rapport au mouvement interne nous éprouvent dans
notre capacité a nous laisser toucher au-deld des sens. C’est une autre expérience de la
sensibilité, ce ne sont pas les perceptions habituelles : « Le mouvement interne est pour
nous I’ancrage premier d’une subjectivité corporéisée. Sous ce rapport, le sujet découvre un
autre rapport a lui-méme, & son corps, et a sa vie, il se découvre sensible, il découvre la
relation a son sensible » (Bois, Josso et Humpich, 2009 : 107). On peut parler ainsi de 7¢me
sens, d’une nouvelle sensibilité, « ‘Le Sensible’ désignant alors la qualité des contenus de

vécus offerts par la relation au mouvement interne » (Bois, Josso et Humpich, 2009 : 107).

En résumé, la perception du sensible s’adresse donc a notre monde intérieur, le sujet
se pergoit lul-méme par lui-mé€me, contrairement aux cinq sens (perception sensible) qui
captent le monde extérieur : « La perception du sensible s’inscrit, elle, dans un rapport
direct, intime et conscient, a certaines manifestations de [’'intériorité¢ corporelle » (Bois,

Josso et Humpich, 2009 : 117).

3.3.2 Situer Pintrospection sensorielle dans la somato-psychopédagogie

L’introspection sensorielle est un des cadres d’expérience de la somato-
psychopédagogie, comme la thérapie manuelle ou la gymnastique sensorielle, qui prend en
compte la relation au Sensible. Elle est une éducation a une forme d’intelligence
particuliére, qui est I'intelligence sensorielle. Elle s’appuie donc sur la perception d’un
mouvement interne et sur notre interaction avec lui. L introspection est dite sensorielle car
elle va mobiliser les organes des sens, comme 1’audition, la vision, le sens proprioceptif par
le tact intérieur, mais aussi notre capacité a nous laisser toucher et bien sir, transformer,
« L’introspection sensorielle sur le mode du sentir vise donc a permettre a la personne de

« Cheminer vers elle-méme » en changeant la qualité du rapport a soi a travers un effort
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attentionnel orienté vers le corps. Avoir conscience de soi, c’est exister par soi-méme sur la

base « d’un sentiment d’évidence intérieur » (Bourhis et Bois, 2010 : §).
3.3.2.1 Son cadre pratique

Le contexte de ’introspection sensorielle que je vais définir se fait dans un groupe,
mais elle peut se pratiquer seul ou en dyade. Elle est le plus souvent animée par une
personne entrainée a la perception du Sensible qui va guider la mobilisation introspective'?
pendant 20 minutes. Elle se pratique dans un cadre extra-quotidien, comme nous I’avons vu
plus haut. Ces moments consacrés a ce «temps pour soi» nécessite une ambiance
particuliere, comme un lieu suffisamment accueillant pour permettre une écoute orientée
vers D'intériorit¢ du corps. L’introspection se fait dans le silence et va mobiliser une
attention qui ne serait pas mobilisée en dehors de ce contexte : « Nous sommes conscients
que cette expérience extra quotidienne requiert des conditions particulieres, notamment une
qualité attentionnelle unique, suffisamment neutre de toutes connaissances antérieures et
suffisamment active pour étre a 1’écoute de ce qu’il y a a découvrir de nouveau. Une
attention qui devient présence a soi » (Bois, 2008 : 10 ). Danis Bois parle ici de neutralité
active. La neutralité se vit aussi bien dans le corps que dans la pensée. Un corps installé
dans une neutralité serait un corps dont le tonus musculaire et postural serait relaché. Une
pensée installée dans une neutralité serait une pensée faisant une époche de tout ce qu’elle
connait déja, de ses représentations, ce serait une pensée faisant silence pour se laisser
apprendre, en tous les cas une pensée qui n’entraverait pas le dialogue entre soi et le
mouvement interne. La neutralité est ‘active’ dans le sens ou le sujet est présent a ce qui se
déroule. Il n’est ni absent ni passif. La neutralité active est tout un apprentissage, €tre

présent a ce qui se déroule sans étre interventionniste demande de 1’entrainement.

Dans cette expérience, il faut la rencontre de trois partenaires : un réceptacle, le corps,

une animation interne et un sujet qui en fait expérience. Cela demande au début de

13

La mobilisation introspective est un mode opératoire qui sollicite les ressources attentionnelles,
perceptives et cognitives de I'apprenant, lui permettant de faire des liens entre sa subjectivité corporelle et
sa vie.
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’apprentissage un certain effort. On va ainsi parler non pas d’empathie mais de réciprocité
actuante. Il y a un dialogue, un échange entre les trois partenaires et ils s’inter-influencent.
La personne est touchée dans son rapport au mouvement interne, le fait d’étre touchée
modifie la relation, le mouvement est comme touché a son tour et il y a un effet immédiat
de transformation, soit dans la matiére corporelle, soit dans I’€tat global du corps, soit dans
la pensée. Danis Bois précise qu’il doit y avoir non prédominance entre « accueillir et

offrir ».

Dans un groupe, il y a aussi une réciprocité entre les différentes personnes. Ce que
I’on constate est que si chacun est en lien de réciprocité avec sa présence au mouvement
interne, elle se communique par contagion a I’ensemble du groupe. Chacun est conscient de
cette qualité de réciprocité. Cette réciprocité va favoriser par la suite ia qualité des
interactions (Bois et Austry, 2007 : 11) qui définissent la réciprocité actuante de maniére
suivante :

Le sensible se donne sur un mode d’implication partagée, [...] du sujet avec son

propre mouvement interne, du pédagogue avec son étudiant [...], I’évolutivité¢ qui

nait de cette implication dans la relation au sensible, de cause en effet, d’effet qui

devient cause effectrice de I’effet suivant, est alors un signe de la réciprocité entre

percevant et pergu, [...], actuante car la relation au sensible résulte toujours d’un acte

conscient, dans une situation spécifiée et rappelle la notion d’évolutivité propre au
sensible.

Bois et Bourhis (2010) définissent plusieurs phases' d’apprentissage dans la

mobilisation introspective:

La phase d’écoute demande avant tout d’étre présent a son corps, puisque tout va
émerger de cette relation privilégi€e. C’est prendre le temps de s’arréter pour €tre a [’écoute
de ce corps vivant souvent soumis a dure €preuve. C’est un point d’appui dans sa vie pour
permettre a I'intelligence de la vie de nous rattraper. C’est une porte a ’intérieur de soj,
ouverte, a I’écoute du présent qui se déroule pendant 20 minutes. Il s’agit bien de notre vie

qui se déroule dans le temps et nous avons la possibilité, parce que nous nous arrétons, d’en

' Pour en savoir plus, le lecteur peut aller consulter la revue du CERAP, Réciprocités, n° (2010), p. 10.
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saisir le langage. C’est un moment sacré ou l’on va se rencontrer soi. 1l y a tout un
protocole de travail qui invite I’apprenant a entrer en relation avec son corps. Dans un
deuxieme temps, le sens de I'audition est sollicité en posant I’attention sur le silence, le
silence extérieur en amont des bruits, puis sur une qualité¢ de silence qui prend une
épaisseur et progressivement la forme d’une présence, contrastant souvent avec nos bruits
intérieurs. Petit & petit, le corps se laisse imbiber de ce silence, transformant notre présence
a nous-mémes en une présence présente a la présence : « Puis c’est le temps d’un autre
silence. On ressent une présence, la sienne, bien a soi, uniquement a soi. Curieuse sensation
que d’assister ainsi a la transformation du silence en qualité de présence... » (Bois, 2002 :

107).

La deuxieme phase est une phase d’observation ou le sens visuel est sollicité. En
effet, le mouvement interne est souvent accompagné d’une atmosphere bleutée. On peut le
capter les yeux fermés, a I’extérieur de nous ou en-dedans de nous, ainsi qu’une animation
interne qui s’exprime a I’intérieur du corps. On commence alors a se sentir affecté, auto-
affecté, c’est le sentiment de la vie en soi : « L’auto affectivité originelle du sensible, ce
mouvement interne qui nous crée. A partir de cela, je me sens vivant parce que je vis ce qui
est vivant » (Bois, 2002). L attention qui ne cesse d’€tre mobilisée est orientée a la fois vers
Iintériorité et vers I’extériorité. Il n’y a pas de coupure entre les différentes phases, mais

une évolutivité.

La troisiéme phase est la phase d’exploration. L.’apprenant découvre tout un univers
perceptif en relation avec le mouvement interne. Danis Bois (2005) a modélisé les données
perceptives et les a nommeées « la spirale processuelle du rapport au sensible », chaleur,
profondeur, globalité, présence a soi et sentiment profond d’existence. Les perceptions
internes sont nombreuses, variées et imprévisibles. Dans une posture immobile, nous
percevons de la mobilité a I’intérieur de nous, parfois le mouvement prenant la forme d’une
lave épaisse, bien incarnée, d’une lenteur majestueuse, de telle fagon que [’attention est
attirée vers l’intérieur du corps. Nous vivons alors des intensités, correspondant a

Vimplication du mouvement interne dans notre chair. Nous vivons des sentiments muitiples
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de jole intense, d’apaisement, de paix. Aussi des €tats d’ame, des états de matiere qui
changent en se fluidifiant. Nous sommes interpellés au plus profond de nous-mémes par
« un autre que nous ». Et comme sujet ressentant et percevant, cette subjectivité a un impact

sur notre vie.

La quatrieme phase est la phase du sens; j’en ai parlé¢ plus haut. Le mouvement
interne dans sa libre expressivité nous parle de notre liberté, de notre étre, de nous dans
notre vie présente, souvent en terme de perceptions mais aussi sous forme de pensées. Il
nous confronte dans nos valeurs, dans nos idées: « C’est a travers ce travail-la, cette
pratique précise d’introspection corporéisée, que l’on va pouvoir faire un travail de
biographisation spécifique. Les liens signifiants s’ancrent dans ’expérience corporelle sur
la base de sensations corporelles, de sentiments organiques, de postures corporelles, d’axe
imaginaire et métaphorique et enfin de remémorations spontanées » (Bois et Bourhis,

2010:11).
Une des conditions a I’émergence de sens : il faut un sujet présent & I’expérience.

Dans la mobilisation introspective, le « sujet » prend son espace intérieur en charge.
Au départ, c’est le sujet « agissant » qui est sollicité ; il crée les conditions préalables a
I’expérience, il est responsable de sa présence, de son lien au Sensible, de ses pensées. Puis
le sujet « ressentant » qui se per¢oit percevant, s’approprie son ressenti singulier et peut le
mettre en mots. Le sujet « pensant » est en relation avec une pensé€e qui vient de lui,
souvent qui le surprend, une pensée a laquelle il n‘avait pas pensé, une pensée qui surgit de
immédiateté. Le sujet « ouvert », ce sujet est au départ centré sur son expérience, mais
grace a la loi d’évolutivité, il est amené a ouvrir son attention sur ce qui I’entoure, par
exemple sur le groupe si le travail se fait en groupe. Nous pouvons en conclure que sans la
présence du sujet a tous les stades de I’expérience, cette derniére n’existerait pas. Et sans

I’expérience introspective les donations de sens n’auraient pas lieu.
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3.4 NOTION D’AUTO-ACCOMPAGNEMENT

Dans la terminologie juridique médiévale, « accompagnement » vient d'un mot du
frangais « compain », qui voulait dire compagnon. L'accompagnement désignait un droit
d'association. « Auto » est un mot grec qui veut dire « SOl », par Ses propres moyens.

S’auto-accompagner signifierait étre son propre compagnon.

Pour définir ce concept, j’ai dii chercher dans des banques de données et je n’ai pas
trouvé de définition précise. C’est un concept un peu complexe. Nous allons essayer de le

comprendre a la lueur de I’analyse de mes données qui s’en viennent.

Je peux toutefois proposer au lecteur ma propre définition. Si je me réfere a mon
expérience d’accompagnatrice, [’auto-accompagnement ferait référence a la capacité qu’a
une personne & s’accompagner elle-méme, a travers différents outils concrets et pouvant
étre répertoriés et utilisés. Dans le cadre de mon métier, il peut s’agir de la gymnastique ou
de l’introspection sensorielle. Ils sont a la fois les moyens et les outils d’accéder a
I’apprentissage de 1’auto-accompagnement du sens. Nous verrons a la fin de ce mémoire
comment nous pouvons aller plus loin dans la définition de 1’auto-accompagnement. Il reste

donc a définir des contours plus larges a ce concept.



CHAPITRE 4

L’EXPLORATION ET LA COMPREHENSION DE MA DEMARCHE
DE RECHERCHE

Toujours en respectant les étapes de la recherche heuristique, je vais expliquer
comment j’al procédé a I’exploration de ma question de recherche et a la compréhension
des données que j’al produites en lien avec mes objectifs de recherche. Mais avant de
développer ces deux étapes, je veux prendre le temps de rappeler la posture épistémolo-

gique dans laquelle je m’inscris avec cette approche de recherche heuristique.

4.1 POSTURE EPISTEMOLOGIQUE

4.1.1 De la pratique comme source de connaissance, a la recherche

« Comprendre autrement
tout en restant a I’intérieur »

Delavergne, 2007 : 30

Comme I’exprime si bien Pierre Vermersch,

Je suis arrivé a reconnaitre, pour ’avoir plus d’une fois rencontrée, cette évidence qui
renverse 1’ordre des valeurs de la connaissance : la pratique est toujours trés en
avance sur la recherche universitaire établie. Pourquoi 7 Parce qu’elle est le lieu
privilégié de la création, de I’invention. En effet, c’est dans I'expérience vécue que se
situe « une région sauvage » pour reprendre les termes du phénoménologue Tengelyi,
c'est-a-dire une région d’émergence qui déborde le contrdle de la conscience
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réfléchie, et qui de ce fait permet la création, ’invention, la saisie de nouvelles
intuitions au sein méme du vécu professionnel. (Vermersch, dans Bois, 2006 : 11)

J’étais consciente que la connaissance issue de ma pratique d’animation d’ateliers
d’introspections sensorielles était riche et, a mon grand regret, je n’en restituais bien
souvent que le quart. Cette déperdition devenait insupportable pour moi et en méme temps

je n’avais pas les outils pour aller plus loin.

Comment réfléchir, ou poser une attention nouvelle afin d’apprendre non pas ce que
je connaissais déja, mais de ce que je ne connaissais pas encore. Cette recherche allait étre

I’opportunité pour moi d’étre plus attentive a ce que je vivais.

J’avais le désir de mettre a 1I’épreuve ma pratique, de la regarder différemment, de
I’approfondir afin de pouvoir y reconnaitre des évidences, des invariants, et pourquoi pas
créer des modeles pouvant servir a [’améliorer, mais pouvant servir aussi a ma communauté

de chercheurs en psychopédagogie perceptive.

Comme [’évoque Catherine Delavergne (2007 : 29), «’expression "praticien
chercheur”" » ne signifie pas seulement que le chercheur est engagé sur un autre terrain
professionnel que celui de la recherche. Elle signifie que I’activité professionnelle génére et
oriente I’activité de recherche, mais aussi de fagon dialogique et récursive, que I’activité de
recherche ressource et ré-oriente 1’activité professionnelle ». Il me semblait inévitable qu’a
ce moment de ma vie, la praticienne rencontre la chercheuse, comme une loi d’évolutivité
s’opposant a la stagnation. Les deux s’inter-influengant dans une promesse de changement

en devenir.

4.1.2 La dimension ontogénique du projet de recherche

« Ces recherches passionnantes en recherche humaine correspondaient non seulement
a un désir d’apprendre et de comprendre mais plus encore & un profond besoin d’étre et de

grandir » (Craig, 1988 : 9).
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Au début de ma recherche, j’étais loin d’imaginer & quel point ce travail allait me
transformer. Le processus méme de la recherche est transformateur. Entre autres exemples,
j’ai été confrontée des le début a mon rapport a I’apprentissage. C’est le cas de beaucoup
d’adultes qui retournent a la formation. Je me souviens m’étre écroulée en larmes apres
qu’un professeur nous ait rendu les notes publiquement dans la classe. Je ne comprenais pas
moi-méme ce qui m’arrivait. Je retrouvais une amie co-chercheuse aprés les cours qui
vivait les mémes états internes que moi; ensemble, nous avons pu déceler que cet
évenement nous remémorait de mauvais souvenirs issus de notre jeune scolarité. Les
mauvaises notes étaient associées a « Je suis nulle » « Je ne vaux rien », avec le sentiment
d’humiliation qui accompagne ces déductions et le jugement des autres. Je me retrouvais
avec la méme honte de ne pas avoir une bonne note. La mémoire de cet évenement me
poursuivait et je trouvais cela difficile aprés autant d’années. Ma volonté de poursuivre
trouvait ses motivations en partie dans le besoin de dépasser mes blessures scolaires et tout
le cortege qui va avec. Plus tard, je di élucider d’ou venait ma difficulté a apprendre d’un
professeur ou d’un savoir livresque. Cela touchait a mon histoire de vie, en prendre

conscience, m’aidait a avancer, transformait mon rapport a [’autorité et a la lecture.
2

Le processus de recherche m’obligeait a apprendre, a structurer et & ouvrir I’angle de
ma pensée. Je découvrais sous une autre forme ce que pouvait signifier le mot « liberté », la

liberté d’étre libre de jongler avec les pensées des autres et avec ses propres pensées.

« Un chercheur est aussi un étre humain
Donc le chercheur est unique aussi »

Canter Kohn, 2002 : 8

4.1.3 L’implication du praticien chercheur en premiére personne

« L’implication apparait ici comme étant d’abord |’acceptation, de la part du
chercheur, de son expertise du terrain et du phénomeéne qu’il étudie mais, plus encore,

comme étant la participation pleine, entiere et assumeée, de cette expertise qui sert de
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support a chaque étape de recherche » (Berger, 2009 : 198). Si mon regard influence le
sujet de mon analyse, il sera évidemment imbibé « d’un fond sensible ». Comme le nomme
si bien Marc Humpich : « En complément de ses références théoriques, ce fond sensible
offre une toile perceptive et cognitive, un support présent sur lequel vont se détacher

progressivement les éléments de compréhension du phénomene étudié, les saillances de

sens » (Humpich, dans Lefloch, 2009 : 118)

En résumé, « Le chercheur exploite la particularit¢ de son appartenance et de sa
vision en s’y "plongeant” encore plus par un effort de nommer ses caractéristiques et ses
contours. Il ne renie pas sa subjectivité, il en tire parti » (Kohn, dans Berger, 2009 : 199).
Dans ma collecte et mon analyse de données, je suis vraiment impliquée en premiere
personne, car il s’agit de ma propre expérience que je décris et analyse. Je ressens cette
participation « pleine, entiére et assumée » dans ma maniére d’aller loin dans ’explicitation
des contenus de vécu, je le vis dans mon corps comme une intensité interpellante. Dans
cette expertise, je m’engage et ne reste pas a la bordure du sens, comme j’aurais tendance a
le faire si j’analysais 1’expérience d’autrui, par crainte d’interprétation. Parfois, je me
trouve confrontée a la justesse de mon vécu, c’est parce que c’est moi qui a vécu

I’expérience que je peux aller plus profondément dans son explicitation.

En tant que praticiens-chercheurs, nous sommes impliqués dans notre recherche,
impliqués dans I’action et dans I’implication de soi, tout en conservant la distance qui sied
a toute analyse (Bois, 2007). Bien qu’imbibée « de ce fond sensible », je vois bien qu’au
fur et a mesure des relectures, je me détache et c’est aussi mon intention. Plus je me
détache et mieux j’apercois I’expérience, le sens. Et le temps est un allié pour cela, je

I’expliquerai plus tard.

4.1.3.1 Les risques de la démarche d’un praticien chercheur dans le paradigme du
Sensible

Je suis consciente des difficultés que je peux rencontrer dans ma démarche de

praticienne chercheure, somato-psychopédagogue. Elles se posent a plusieurs niveaux.
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- Le fait de travailler sur un nouveau paradigme, comme celui « du Sensible » ne
s’expérimentant qu’a partir d’un nouveau rapport au corps. En effet, il va étre
difficile pour le lecteur de le saisir s’il n’en a pas fait lui-méme ’expérience.

- Le fait de rendre objectives pour la communauté scientifique mes expériences en
1 personne.

- Comment rendre suffisamment pertinents les résultats de ma recherche pour que la

communauté scientifique ait envie d’approfondir leurs incidences profondes sur

[’étre humain en perte de sens.

Pour résumer ce point sur le praticien-chercheur, je termineral en partageant au
lecteur cette phrase de Danis Bois :
Epouser les aléas d’une recherche indissociablement reliée a I’expérience humaine,
oser dépasser les dualités communes et emprunter certains chemins paralleles,
transgresser les distances de sécurité sur l’autoroute de la recherche académique,
voila qui exige une réelle malléabilité intérieure. Ce n’est pas seulement de souplesse
intellectuelle qu’il s’agit ici, mais aussi de mouvance interne; pas seulement
d’ouverture de pensée, mais aussi de souplesse des attitudes, des gestes, des postures
corporelles : ¢’est bien avec son corps aussi que 1’on regarde son objet de recherche.

Doté de cette malléabilité, on peut étre a la fois distant et impliqué, immerge et
surplombant, expert et lucide. (Bois, 2007 : 129)

4.2 LA SEQUENCE DE L’EXPLORATION DANS LA DEMARCHE HEURISTIQUE

L’exploration de la question est le second processus heuristique. C’est un processus
ou on utilise toutes nos ressources disponibles, on écoute, on observe, on réagit selon nos
intuitions, notre attention devient de plus en plus sélective. « Toute pensé€e, signification,
sensation ou expérience qui m’aidera a faire un pas en avant m’attire », nous dit Craig

(1988 : 24).

Dans I’exploration, il y a des phases d’alternance, qui facilitent la transformation :

Le processus heuristique implique une alternance. Polanyi (1964 : 126) décrit la
combinaison des étapes passives et actives. Il parle aussi d’alternance entre la
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préparation et I’incubation. Brigman (1995 : 432-433) mentionne I’interférence entre
le travail et les loisirs. Parmi les alternances que j’ai expérimentées, j’aimerais
mentionner celles entre sentiment et pensée, entre implication et réflexion, dialogue
et solitude, clarté et incertitude, étendue et profondeur, expansion et consolidation,
exploration et focalisation, réception et réponse, précaution et risque, retrait et
croissance. (Craig, 1988 : 35)

Je constatais que le travail d’analyse de mes données n’était pas linéaire mais
rythmique et si je ne respectais pas cette rythmicité, je m’épuisais. L’alternance était
importante entre les phases d’écriture, de lecture, de réflexion et de repos. Revenir sur
I’expérience de mes introspections sensorielles me mettait en travail. J’avais le sentiment
de les revivre en direct, j’étais travaillée intérieurement, interpellée profondément, surtout
quand je découvrais du sens qui était passé inapercu. Je peux témoigner que le fait de
revisiter mes expériences potentialisait mon rapport au mouvement interne. J’avais besoin
de temps ensuite pour les intégrer. Au début, je trouvais que je manquais d’endurance, je
fatiguais, je perdais en concentration, j’étais saturée et j’insistais, pensant faire la bonne
chose, jusqu’au moment ou je réalisais que le repos n’était pas une perte de temps mais une

pause nécessaire pour un nouvel élan.

« Au cours de ce processus, la solitude et la
réflexion sont des valeurs personnelles
essentielles. »

Craig, 1988 : 28

Dans cette période, j’avais des rendez-vous chaque semaine de deux heures avec mon
directeur, qui me faisait un retour sur mon écriture. C’était des moments essentiels, car il

était un témoin qui me rendait compte du travail effectué et qui m’orientait

A ce moment de mon processus, je ne savais pas ou I’analyse allait me conduire, mais
je lul faisais confiance en sentant intuitivement qu’il y avait de la pertinence dans son
accompagnement. Je constatais que quelque chose avait changé en moi, j’étais préte a me

laisser apprendre. Ces rendez-vous assuraient un fil conducteur dans la temporalité de ma
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recherche. Plus j’avangais et plus je développais mon texte. Parfois, je pressentais le danger

a me noyer dans trop de détails qui en fin de compte n’apporteraient rien de plus au lecteur.

4.2.1 L’exploration pendant le sommeil

Les nuits étaient aussi des moments d’intégration et de révélation. Je relisais souvent
ce que j’€crivais avant de m’endormir. Dans mon sommeil, j’étais souvent réveillée par des
informations qui se donnaient. Pendant qu’une partie de moi était dans un demi-sommeil,
[autre semblait veiller. Ma réflexion se déroulait sans mon intervention, j’avais des plans
ou des compréhensions qui se donnaient. J’avais toujours un cahier prés de moi pour noter
les émergences de sens, mais malheureusement j’en oubliais les trois-quarts. Cette
sollicitation nocturne montre a quel point cette recherche occupait mon attention. De méme

que je ne la lachais pas, elle ne me lachait pas non plus.

4.2.2 L’exploration de mon théme par la tenue d’un journal de recherche dans le
paradigme du sensible

« Le journal sert & donner un sens a sa vie, a
trouver le sens qui s’y trouve méme lorsqu’on
ne le voit plus. »

Paré, 1987 : 24

4.2.2.1 Du journal de bord au journal de recherche

Dés I’age de 14 ans, suite a une expérience de vie intense, je commencai a écrire un
journal de bord. Ne pouvant la partager a mes amis et étant dans 1’impossibilité¢ de la
contenir en mot, le seul moyen que j’avais trouvé était le journal. C’est ainsi que je
découvris I'écriture. Je mentionnais dans ce journal mes expériences, mes réflexions sur
mon vécu. J’ai toujours écrit de maniere discontinue et je ne revenais jamais sur ce que

j’avais écrit. Je comprends maintenant que ce journal €tait plus un confident qu’un outil de
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formation et de transformation. C’est pour cette raison que le lecteur trouvera des extraits

de mes journaux de bord dans le chapitre 1.

Mon journal de recherche pris donc véritablement sa forme en mars 2010, dés mon
premier cours sur le récit autobiographique. J’y décrivais mes introspections sensorielles,
mes réflexions en post-immédiateté, mes réves, mes interactions. A postériori, quand je
relis la globalité de mon journal, j’y vois plusieurs périodes de changement. Au début, je
poursuivais ce que j’avais appris a faire, de la description de moments de ma vie. Ces
moments comprenaient des instants d’extra quotidienneté, comme mes introspections
sensorielles, mélangés au quotidien. I’y glissais également mon expérience de stage au
Maroc. Je commengais a découvrir ce que pouvait étre un journal de recherche dont le socle
reposait sur des expériences extra quotidiennes dans le Sensible. Progressivement, je notais
mes réflexions suite aux introspections et la continuité de ces expériences dans ma vie
quotidienne. Mon journal s’étoffait et prenait du corps. A ce moment-ci, mon journal

n’avait pas encore la vocation de servir de recueil de données.

En juin 2010, avec mon nouveau theéme, je choisis comme modalité¢ de recueil de
données mon journal de recherche. Ma question était de voir comment mon itinéraire
d’auto-accompagnement, décrit dans ce journal, m’apprenait a tenir compte du sens qui se
donnait dans mes introspections sensorielles. Mon journal devenait la trace visible, lisible
d’une continuité dans mon auto-accompagnement et, a travers lui, j’allais apprendre la

permanence dans la continuité pour ma vie.
4.2.2.2 Le contenu de mon journal de recherche

Mon journal de recherche, instrument méthodologique d’investigation, avait un
contour, mon objectif : qui était de noter tout ce qui se rapportait a ma question de
recherche. Je ne pouvais pas tout consigner, je choisis donc les introspections et les

évenements les plus signifiants.
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Mes introspections sensorielles sont devenues le socle de mon journal. Elles sont
répertoriées dans une continuité dans le temps, elles s’échelonnent de mars a novembre
2010. J’y consigne les introspections que j’anime moi-méme et celles que je regois par mes
pairs, I’analyse de mes réflexions en post-immédiateté et en différé, les prises de
conscience pendant ’analyse de mes données, les stages que j’anime, les stages ou je suis
apprenante, mes réves, mes interactions avec les autres, mes lectures et mes déplacements a

I’étranger.

Tableau 3 : Eléments qui composent mon journal de recherche

Un contour Un socle Un contenu Une temporalité
Ma question | Mes Mes introspections sensorielles La continuité dans le
de recherche | introspections temps

Mes réflexions en post-
immédiateté et en différé

sensorielles
Mes interactions
Mes stages

Mes réves

Mes déplacements

Mes lectures

4.2.2.3 L’importance de ’acte d’écriture dans un journal de recherche

« L’écriture est avant tout un instrument de création, d’exploration et d’émergence.
Avant d’étre un produit, ¢’est un processus, grace auquel chacun de nous peut entrer en
contact avec son expérience de la réalité, sa compréhension des événements, sa relation a

Punivers » (Paré, 1987 : 17).

Dans le cadre du journal de recherche, je découvre qu’écrire est un acte, I’acte d’oser

apparaitre, d’oser me montrer a moi-méme et a celui qui va me lire. C’est un acte
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d’authenticité ou je décide de ne pas me fuir. C’est un acte qui me renforce en tant que

sujet. C’est un acte d’expression de sol.
4.2.2.4 Depuis quel lieu I’écriture se donne

« Le journal, ¢’est un instrument qui permet d’avoir acces a cet espace intérieur et de
rejoindre, chaque fois qu’on le veut, cette zone personnelle et cachée de notre vie » (Paré,

1987 : 10).

Mes moments d’écriture ont toujours ¢t€¢ des moments qui faisaient suite a des
moments d’accordage somato-psychique's, comme |’introspection, un traitement manuel ou
gestuel. Ces outils me mettaient en relation avec mon mouvement interne et me faisaient
faire une conversion de |’attention vers mon corps. Depuis cette intériorité, ma pensée
s’apaisait. Je ressentais une globalité dans tout mon corps, je n’étais pas qu’une téte
pensante mais aussi un corps pensant. Ce rapport & moi avait un impact fort sur 1’écriture,
je ne me fatiguais plus, ’écriture coulait et s’écoulait. Elle venait d’un autre lieu de moi, je

ne la cherchais pas, elle se donnait & moi.

Pour écrire, je devais me sentir reliée a mon intériorité vivante. Ce moment était
comme un point d’appui, un arrét circonstancié, impos¢ & ma vie, un moment de bilan,
d’apprentissage, d’intimité avec moi. I’y décelais les contours d’une attitude a maintenir,
pour étre a [’orée de la nouveauté, d’un contenu que je ne connaissais pas encore. Déja, je
décidai de mettre mes a priori de c6té, pour ne pas influencer ce qui se donnait. I’exercai
ma conscience témoin a avoir le recul nécessaire pour ne pas m’identifier au contenu de
mon expérience. Puis j’évitai trop de centration sur moi-méme en laissant mon corps et ma
conscience ouverte sur I’extérieur. C’est depuis ce lieu-1a, a la fois a I’intérieur de moi et a
’extérieur de moi, que la nouveauté s’offrait pour me surprendre. Je découvrais alors ce
que j’écrivais. Quand les conditions n’étaient pas réunies, 1’écriture devenait fastidieuse.

J’observais également que je devais garder un contact avec le plaisir qui m’apportait de la

" L’accordage somato-psychique est I’accordage entre le corps et la pensée.
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légereté. Puis progressivement mon écriture se simplifiait jusqu’a se rapprocher au plus

pres de moi. Je me découvrais petit a petit dans mon écriture totalement moi. Ce bonheur

me mettait dans la joie d’écrire. Je m’imaginais comme le chanteur découvrant sa voix.

Tableau 4 : L’acte d’écriture dans le Sensible

Aprésun | Serelierau | Faire un | Suspendre | Présence Présence | Accueil de la
accordage | mouvement | point ses a priori | de la ouverte & | nouveauté
somato- interne d’appui conscience | la fois a Sans
psychique de témoin Iintérieur | . o
. . mnterpretation
silence eta
I’extérieur
de soi

4.2.2.5 Apport de I’écriture dans ’analyse de mes données

« L’€criture permet de projeter le passé dans le futur, de le reprendre dans I’instant
présent et d’en dégager le sens. A travers les événements quotidiens, la trame de la vie peut

apparaitre, réapparaitre » (Paré, 1987 : 17).

L’analyse de mes données me permettait de faire un retour sur I’écriture, depuis le
moment présent. Comme le temps était passé et que j’avais changé, je comprenais mes
écrits différemment ; du sens se déployait encore. Je voyais des éléments qui €taient passés
inapercus dans les premieres lectures. Je voyais encore mieux la trame qui tissait ma vie. Je
prenais la mesure de ce qui avait bougé en moi. Mon regard sur moi et sur ma vie n’en

finissait pas de se déplacer.

4.3 LA SEQUENCE DE LA COMPREHENSION DANS MA RECHERCHE HEURISTIQUE

La séquence de la compréhension de la question est le troisiéme processus

heuristique. Dans ce moment-1a, nous dit Craig :

Je recherche le plus possible la solitude et le dialogue avec moi-méme, je note mes
pensées, mes perceptions tout en cherchant a I'intérieur de moi-méme de nouvelles
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compréhensions et connaissances, [...] J’identifie et je décris des moments de
découverte personnelle et j’essaie de découvrir des modeéles ou des indices cachés en
tentant, a tout instant, de saisir dans sa totalité ce qui n’est révélé qu’en partie. (1988 :

28)

Cette séquence pour moi, s’est déroulée en trois principales phases. La premiere
phase a ¢été la relecture de mon journal de recherche, la deuxieme phase a été celle de
I’explicitation des introspections sensorielles sous la forme d’un récit, donnant naissance au
chapitre 5. La troisieme phase a été celle du dialogue compréhensif en lien avec le texte du

chapitre 5, donnant lieu & une méta-analyse de mon processus d’auto-accompagnement.

4.3.1 La premiére phase : la lecture et relecture de mon journal de recherche

J’écris mon journal de recherche depuis mars 2010, je me replonge dedans, en
prenant le recul nécessaire pour mieux apercevoir son contenu. J’y vois entre mars et juin
un réel changement. De mars a juin, j’al noté mes introspections sans pratiquement les
commenter. Je suis dans la description des faits. Il n’y a pas de lien entre les éveénements
importants de ma vie, donc pas de continuité. Cette partie reflete que mon rapport a 1’auto-
accompagnement n’est pas encore €duqué et que je ne suis pas encore en lien de réciprocité

avec ma vie.

Je relis plusieurs fois mon journal avec un objectif, répondre a ma question de
recherche. Je commence a noter dans la marge ce qui m’interpelle en rapport avec le corps
sensible et le sens. Je dégage les mots essentiels qui se répétent. Je les rassemble et les
regroupe en grands thémes. Plus je lis et plus je vois le lien entre les différentes expériences
introspectives et plus mon intérét grandit. Je commence a percevoir ’intelligence de mon
chemin. Entretemps, je poursuis ’écriture de mon journal, jusqu’a décembre pour

I’analyse ; je constate que la place des introspections est essentielle.
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4.3.2 La deuxiéme phase : ’explicitation des introspections sensorielles sous la
forme d’un récit

Suite aux nombreuses lectures de mon journal de recherche, des themes ont émergeg,
décrivant la progression dans la temporalité de mon processus de construction de sens. A
partir de ces themes, je me suis mise en mode d’écriture créative (Paillé et Mucchielli,

2008) générant par elle-méme une compréhension de mon parcours.

Au cours de ce processus d’écriture, mon directeur de recherche me propose
d’expliciter chacune de mes introspections sensorielles. Je choisis d’expliciter huit d’entres
elles sous la forme d’un récit, s’étalant de mars a juillet 2010, celles qui restent ne
m’apportant rien de plus par rapport aux premieres au niveau de [’explicitation. J’ai en tout

treize introspections décrites de mars a décembre.

Dans cette séquence de la compréhension, j’ai pu identifier quelques étapes
d’apprentissage que j’ai traversées, comme expliciter et développer, clarifier, faire des
liens, créer, modeler la forme du texte et essorer. Je voyais au fur et & mesure se déployer
de nouvelles orientations qui donnaient de I’amplitude et de la profondeur a ma recherche,

me conduisant vers plus de sens.

4.3.2.1 Expliciter et développer

« La principale caractéristique de la méthode heuristique consiste en I’accent mis sur
le processus interne de la recherche et sur I’individu en tant que principal instrument de

description et de compréhension de I’expérience humaine » (Craig, 1988 : 2).

Expliciter, pour rendre accessible au lecteur mon expérience, car le langage dans le
paradigme du Sensible est « spécialisé ». Développer, pour donner du volume et encore une
fois faciliter la compréhension. La premicre difficulté que je rencontre, c’est de devoir
expliquer des perceptions, cela me pousse a la précision des mots, a développer des

contenus en allant chercher dans moi un sens plus profond tout en restant dans la simplicité
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pour que ce soit lisible pour le lecteur. La stratégie que j’ai trouvée pour que le lecteur
puisse mieux m’accompagner dans la compréhension du sens, ¢’est d’agrémenter mon récit

de symboles, comme par exemple le symbole des poupées russes.

La deuxieme difficulté, c’est de devoir expliciter les implicites, je découvre qu’il y en
a beaucoup. Je dois préciser ma pensée. I’apprends a parler de mon vécu de maniere plus
accessible tout en respectant le sens de la phrase. Je vais donc plus loin dans la profondeur
de ma pensée. 1l y a dans cette phase un effet majeur, j’apprends de ma pensée, de mon

vécu, de ma pratique parce que je la développe.

La troisiéme difficulté est de devoir assumer mon intimité, j’en parle dans mon
analyse. Les introspections sont des moments d’intimité, ou je révele mon rapport a
I’expérience la plus intime de moi. Parfois, j’ai un mouvement de recul, ou j’enléve des

mots, ou je me sens mal a I’aise, pour finalement étre capable d’assumer mon expérience.

« C’est un processus qui est caractérisé par
I’engagement, I’intuition et le risque. »

Craig, 1988 : 26
Petit & petit, j’entre en réciprocité avec mon texte et avec un lecteur fictif et c’est

d’ailleurs le moment le plus intense, je me sens dans un dialogue a trois, ou chacun

rebondit.

4.3.2.2 Clarifier le sens

Si j’observe les étapes d’apprentissage dans 1’écriture, il y a le moment de la
clarification. Clarifier le sens global, supprimer les redites. Dans cette phase, j’ajoute des

citations et je précise le sens toujours a I’aide d’images symboliques.
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4.3.2.3 Faire des liens

Une de mes difficultés a ét¢ de sortir des détails pour reconsidérer la globalité. Faire
des liens au niveau du texte, entre les différents paragraphes, mais aussi des liens avec la
question de recherche, et a un autre niveau, des liens avec ma vie. Faire des liens

consolidait le sens ou apportait des sens nouveaux. Faire des liens m’apprenait a relier.
4.3.2.4 La créativité

La créativité a englobé toutes les phases précédentes. Expliciter, développer, clarifier,

faire des liens participait a créer, c'est-a-dire a laisser émerger de nouveaux sens.
4.3.2.5 La forme du texte

La forme parle du design du texte, qui augmente la cohérence pour le lecteur. Un
texte bien présenté avec de beaux titres facilite la compréhension et ['envie de lire. Je
transformais mes titres afin que ce soit plus simple pour I’ceil du lecteur. Par exemple, & un
moment, j’ai pris la décision de glisser mes introspections en début de récit pour faciliter la

compréhension du lecteur.
4.3.2.6 L’essorage

A la fin, il y a un essorage 4 faire. J’enléve les répétitions, les phrases qui n’apportent
pas plus de sens, celles qui portent a confusion. Les éléments qui ne répondent pas a la

question.

J7ai récapitul€ les différentes étapes d’analyse dans le tableau ci-dessous :

Tableau 5 : Les différentes étapes de I’analyse du récit des introspections sensorielles

Expliciter/développer | Clarifier Créer des | La La mise | L’essorage
liens créativité en forme
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4.3.3 La troisiéme phase : le dialogue compréhensif

Quand je relisais I’explicitation de mes introspections sensorielles, il me paraissait
incontournable que je devais aller plus loin dans I’analyse, et surtout analyser la globalité
de mon journal, j’en parle au début de mon chapitre 6. J’avais aussi besoin d’un temps de
réflexion pour répondre a mes objectifs. Cette période a été remplie de moments de
dialogue avec mon directeur, avec qui nous réfléchissions sur la différence entre les grands
tournants de mon itinéraire et les moments fondateurs, entre les événements et le processus.
Van Der Maren (1999), un chercheur qualitatif, dit que dans une recherche ontogénique, ou
le praticien fait une recherche sur soi, sur sa pratique pour avoir une certaine objectivité ou
rigueur dans la démarche de recherche, il faut la présence d'un tiers témoin lors de l'analyse
afin que le praticien-chercheur ne tombe pas dans des analyses imaginaires non ancrées
dans la réalité. Mon directeur, en me faisant expliciter et en me demandant d'illustrer,

m’aidait & enraciner mon analyse.

J’écrivais en m’autorisant a aller dans toutes les directions, pour enfin y extraire
P’essentiel. Je devais répondre a I’objectif : identifier les moments essentiels de ma pratique
d’auto-accompagnement. Je trouvais qu’il y avait beaucoup de moments essentiels et
j’avais du mal a faire des choix. Je me sentais mal a I’idée de réduire tous mes moments
essentiels & trois ou quatre. Je les rassemblais sur mon cahier, puis les classais par famille,
puis par priorité. Je continuais & m’interroger, je ne sentais pas le déclic, ’emboitement qui

pouvait me faire dire : c’est ¢a, |’y vais !

« La foi est une ressource humaine essentielle pour la personne engagée dans une
recherche heuristique. Cette foi attend patiemment I’unité alors que nos sens ne pergoivent

que le chaos. Elle tire de I’obscurité, un sens et une clarté. » (Craig, 1988 : 29)

Je procédais par tatonnement. Je me voyais mal habiter le fait de ne pas trouver, étre
impatiente. Je devais me réguler et apprendre a rentrer dans le flou qui précede I’Euréka. Je
devais garder la foi. J’écrivais des pages et des pages sur mes réflexions En relisant ma

premiere analyse, j’étais une fois de plus interpellée par la continuité. Subitement, j’avais
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besoin de retourner @ mon expérience du Maroc et la je voyais comment ce moment avait
été¢ un événement syntheése de toute ma trajectoire de vie et comment il avait initié ma

démarche d’auto-accompagnement.

Début novembre, c’est en faisant la plaquette d’information pour un stage que
j’organise au Maroc pour 2011 que je sens mes peurs remonter, je suis interpellée et je
revisite mes introspections sensorielles depuis cette expérience fondatrice au Maroc en
mars 2010. C’est intéressant de voir comment ma vie me ramene 1a ou je dois aller regarder
dans ma recherche. Je vois I’évolutivité entre I’expérience du Maroc et mes introspections
sensorielles, je sens que je dois étre vigilante & m’auto-accompagner. J’ai un Euréka, je vois

la continuité,

Je décide d’écrire sur mon expérience du Maroc et de I’intégrer dans mon mémoire
comme moment fondateur de croissance et de crise de croissance. A ce moment de ma
recherche, j’al pour la premiere fois un sentiment de cohérence entre mes différents
chapitres. J’ai un autre Euréka, Les moments essentiels sont mes introspections sensorielles
qui sont comme des pierres de gué sur mon chemin d’auto-accompagnement depuis le
Maroc. Elles traversent la temporalité et la construction de sens, ’auto-accompagnement
les sillonne également. Je comprends maintenant la pertinence d’avoir explicité mes

introspections sensorielles dans le chapitre 5.

A partir de ce moment, je sors de ma phase de flou, j’attrape un fil conducteur : la
construction de sens qui se donne dans la globalité de mon journal. Je rejoins a la fois mon
théme et ma question de recherche. Ce qui m’a aidée dans cette phase de flou, c’est de

trouver la cohérence d’ensemble de mon mémoire.

En lisant mon journal avec I’objectif d’analyser la construction de sens, j’y décele
quatre temps essentiels. La construction de sens dans le temps in expérience'®, en post-

immédiateté, en différé, dans I’écriture de mon journal et pendant 'analyse de mes

* J'ai choisi ce néologisme « in expérience » a des fins de clarté, pour que le lecteur situe bien qu’il y a
construction de sens au sein méme de 'expérience de l'introspection.
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données. Je vois I’importance de la temporalité dans la construction du sens. Je décide donc
de la mettre en évidence sous la forme de thémes : les différentes temporalités. Je sens le
théme de la temporalité fondateur. Ce que je ne sais pas a ce moment-ci, c’est que ce regard
sur la temporalité va me faire rentrer progressivement dans I’expérience de la continuité. Je
commence a répondre & ma premieére question : « La temporalité de la construction de sens
qui se donne dans mon rapport aux expériences introspectives ». J’avais prévu de répondre
a trols autres questions, mais en plein cceur de cette question, je me suis apercue qu’elle
répondait a elle seule a la globalité de mes objectifs de recherche. J’abandonnais donc les
trois autres. J’étais surprise de ce constat, il allait me permettre d’aller encore plus en

profondeur.

[l me semblait aussi important d’argumenter la création de sens qui se donnait
pendant I’analyse de mes données pour mettre en relief I’importance de ce travail et sa

participation a la continuité de 1’auto-accompagnement.

Pour cette méta-analyse, je me suis d’abord focalisée sur la construction de sens que
j’appelle in expérience (a I’intérieur méme des introspections sensorielles). J’ai repris
’explicitation de toutes mes introspections et j’ai annoté dans la marge tout ce qui faisait
sens pour moi. Puis j’ai catégorisé le sens dans différents secteurs, comme mon état
physique, mes émotions, mes sentiments, etc., et j’ai regroupé les secteurs en themes,
comme mon rapport a moi, mon rapport au vivant, etc. J’ai analysé les différentes
temporalités de la méme maniére. J’ai eu le besoin impérieux de construire des figures pour
chaque partie, soit en forme de pyramide pour les deux premicres et de cercles pour les
deux autres, comme une synthése afin de mieux apercevoir I’ensemble. Ensuite, j’ai appris
de mes figures. Je me suis appuyée sur elles pour commenter mes sections. J’ai réorganisé
les figures en fonction d’une logique des priorités pour moi, ce qui apportait encore plus de

Sens.

Je suis rentrée progressivement dans plus de subtilité, rendant 1’analyse plus

compléte. Parfois, je faisais I’analyse de la premiére analyse par intuition, la rendant encore
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plus précise. I’y découvrais de la nouveauté, par exemple dans la catégorisation des

émotions et des sentiments.

Je veillais a ce que ma théorisation reste bien ancrée dans I’expérience. J’ai tenu
compte de la globalité de mon journal de recherche, grace & I’analyse de la construction de
sens dans toutes les temporalités. J’ai suivi le fil de ma réflexion en me donnant une totale

liberté.

Aprés avoir analysé ces quatre temporalités, fait mes figures, j’ai dii prendre un temps
de repos pour intégrer cette analyse. I’¢étais tellement immergée dans cet exercice depuis
trois mois que je perdais le plaisir et la motivation. Quand je relisais mon analyse, je la
trouvais tout a fait banale. J’en parlais & mes amis co-chercheurs qui vivaient la méme
chose. Je sentais que non seulement mon analyse était saturée, mais moi aussi. Tout au long
de ce mémoire, dans ces moments de doute, de fatigue, j’utilisais les outils de la somato-
psychopédagogie pour me réaccorder, me réanimer ou pour me maintenir dans un rapport
vivant constant a moi ; c¢’était tres efficace, je retrouvais une pensée claire, ma créativité

pouvait s’exprimer, mon €criture devenait fluide.

4.3.3.1 Vers la fin de la séquence de la compréhension

J’avais terminé et pourtant j’étais insatisfaite, il manquait quelque chose. Je comptais
sur ce temps de repos pour me réactualiser. Entre temps, je lisais des articles sur la
méthodologie. Puis j’entrepris les corrections en suivant les différentes étapes décrites
précédemment, expliciter, développer, clarifier, mettre en forme, essorer, créer et cela trois

fois de suite.

Quelques jours apres, un matin, apres avoir fait une introspection sensorielle, mon
intuition me guide vers mes quatre premiéres figures. Je mesure I'importance de
’introspection sensorielle dans ma démarche d’auto-accompagnement. Je me laisse imbiber
par cette constatation et soudainement j’al un autre Euréka qui s’exprime dans une phrase :

« Apport de ’introspection sensorielle dans I’auto-accompagnement ». Je suis comme
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sidérée, je comprends que c’est un premier €lément de synthése. Je ne m’y attendais pas,
pas sous cette forme la. Je le trouve pertinent. Je décide de ’investir dans une figure (voir
tfigure 6, dans le chapitre 6). Je m’amuse a répertorier le contenu de [’apport de
I’introspection sensorielle. Je commence par trois petits cercles [’introspection sensorielle,
un multi apprentissage, un entrainement a |’auto-accompagnement. Puis tout se déroule, il

me reste apres a les réorganiser.

Dans la suite de ce travail, j’ai un autre Euréka, dans le méme élan, « Apport de
I’altérité dans I’auto-accompagnement ». C’est intense, je ressens un bouillonnement dans
moi, un mouvement qui décuple de force. J’ai une joie incroyable mélée d’excitation. Je me
sens vraiment dans une synthése. Je n’ai rien décidé, ¢a se donne, je suis émue. J’ai
I’impression que tout sort de moi a mon insu. Comme pour 1’autre Euréka, je I’investis lui
aussi dans une figure. Je commence par trois cercles, 1’altérité, un repére, un témoin, un
appui (voir figure 7, chapitre 6). Je précise que ces résultats sont ancrés dans I’expérience.

Je sors de cette étape épuisée de trop d’intensité. Je sens que ce n’est pas terminé.

Le lendemain, je reprends mes deux figures, j’ai l’intuition quelles vont étre
initiatrices de la suite. Je me laisse encore une fois imbiber. Je me mets dans un point
d’appui de présence a ma vie. Je laisse ma réflexion déambuler sans m’en méler. J’ai
soudainement en moi tout le déroulement de ma démarche d’auto-accompagnement, un
autre Euréka qui va s’intituler, « Les différentes étapes d’une démarche d’auto-
accompagnement dans le sensible ». Je I'investis dans une figure en forme de pyramide
(voir figure 8, chapitre 6). En la découvrant, je prends conscience qu’elle va étre un appui
pour moi personnellement, mais aussi professionnellement dans mes nouveaux stages en

France. La pyramide représente un modele, je n’en reviens pas.

Puis ¢’est en me posant la question sur les conditions et les moyens que j’ai utilisés
pour cette démarche d’auto-accompagnement que j’ai un nouvel Euréka s’imposant avec
force. Un élan de créativité me submerge. Ma pensée va trop vite et j’ai peur de manquer
des informations. Je m’empresse de noter: « Les invariants d’une démarche d’auto-

accompagnement dans le sensible » (voir figure 9, chapitre 6). Ces invariants semblent
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définir le contour d’un modele. Je découvre que chacun des éléments qui le composent
dépend de I’autre et 1’équilibre de I’ensemble donne naissance au modeéle. Suis-je entrain
d’apprendre a créer un modele ? Ces synthéses me font un bien fou dans le corps en mettant

de ’ordre dans ma pensée.

Puis dans un dernier élan, j’éprouve le besoin de faire une syntheése sur « I’Etre-
humain ». C’est finalement tous les différents statuts de 1’étre qui traverse un chemin de
vie. Je I’ai intitulé : « Les invariants de la traversée d’un étre humain dans son itinéraire
d’auto-accompagnement ». C’est certainement un peu os¢ de faire une telle figure, mais
c’est finalement tous ces différents « Etres » que j’ai rencontrés sur mon chemin d’auto-
accompagnement et qui composent mon « Etre-Humain » et I’étre humain en général (voir

figure 10, chapitre 6).

Apres tous ces Eur€kas, il me restait a commenter ces derniéres figures. Je ne me
précipitais pas. Il me fallait distiller I’intensité que cette créativité avait laissée dans mon

corps et dans ma pensee.

Je laisse le soin au lecteur de découvrir dans le chapitre 6, mon mode¢le sur ’auto-

accompagnement dans le sensible, j’en préciserai la définition dans la conclusion.

4.4 LA QUATRIEME SEQUENCE DU PROCESSUS HEURISTIQUE : LA
COMMUNICATION

[’expérience de la recherche heuristique atteint son apogée lorsqu’elle devient
expression publique ou communication des découvertes. Ce processus est un
véritable acte d’engagement pour le chercheur, un acte inspiré par le désir intérieur de
faire valoir la signification de ses expériences et découvertes. [l s’agit de la projection
dans le domaine public de la quéte personnelle de connaissance et de compréhension
d’un individu. (Craig, 1988 : 30)

Mes deux chapitres 5 et 6 sont une partie importante de la quatriéme séquence de la
recherche heuristique. Je suis proche de finaliser mon mémoire et donc proche de

communiquer aux lecteurs les résultats de ma recherche en lien avec ma question et mes
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objectifs. Je pressens que la recherche ne s’arréte pas lors de son dépét, car on ne peut
stopper un processus. La chercheuse que je suis devenue a héte de retrouver la praticienne
dans ses futurs projets de stage sur [’auto-accompagnement. J’ai besoin d’aller
expérimenter mes découvertes pour les faire évoluer a leur tour. Je n’oublie pas que, dans
ce parcours passionnant, je me suis aussi transformée et je suis impatiente d’aller a la

rencontre de ce que je suis devenue.

Un véritable processus heuristique ne prend pas fin au moment de la communication
des découvertes. Le processus de questionnement continue et, plus souvent
qu’autrement, semble s’¢largir et s’approfondir. Ainsi par exemple, Archiméde se
précipita hors du bain, cria « Euréka ! » et découvrit comment tester le métal de la
couronne du roi, mais c’est suite a sa découverte initiale qu’il développa toute sa
théorie de I’hydrostatique. (Craig, 1988 : 33)



CHAPITRE 5

LE CHEMIN DE MON ITINERAIRE D’AUTO-ACCOMPAGNEMENT
AU CONTACT DES INTROSPECTIONS SENSORIELLES

« Pour rencontrer la partie qui est plus grande que
I’homme, ne faut-il pas rencontrer la partie la plus
grande de I’homme ? ».

Bois, 2010 : Université d’été Rimouski
5.1 INTRODUCTION

Le temps de notre vie est un temps qui nous est donné pour grandir. La vie tout
comme le vivant est principe de croissance. Nous naissons, nous grandissons et nous nous
transformons. Notre corps se transforme ; de nourrisson on devient jeune enfant, adolescent
et adulte. Nous subissons les changements dus aux cycles de la vie, de ’enfance a la
vielllesse. Ces cycles de croissance ne dépendent pas uniquement de nous. Le temps qui

passe nous transforme, parfois & notre insu.

Le temps suit son chemin parfois sans nous et c’est bien dommage, car étre le témoin
vivant de sa vie est non seulement jubilatoire, mais aussi rempli de sens. Etre présent a son
expérience de vivre transforme le rapport du sujet a la vie, & soi, aux autres, au monde.
L’enfant découvre, 1’adolescent explore, ’adulte construit, le vieillard récolte les fruits de
son expérience et au mieux une sagesse. A la source de toute transformation, il y a le
rapport d’implication et de concernation que [’étre humain comme sujet responsable

entretient avec les événements de son existence. C’est ce rapport a la vie et aux événements
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qui la traversent qui nous forme, nous déforme pour nous re-former lorsque nous y sommes
présents. Apprendre de sa vie est un choix sans cesse a renouveler et accompagner sa vie

demande de la constance.

Accompagner ma vie me demande d’accepter de prendre des chemins de rocailles,
des allées sauvages ou encore des routes toutes tracées, selon ce qui s’impose dans la
logique et la cohérence d’une vie. Accompagner ma vie me sollicite comme sujet. C’est une
perspective qui m’invite a épouser ma verticalité propre. Parfois, c’est 1’audace de consentir
a vivre des rites de passage vers I’inconnu, en vue d’apprendre a apprivoiser le réel comme
il se donne, a ne plus en avoir peur. Mon expérience m’a également permis de constater
qu’accompagner ma vie m’engage a demeurer le témoin conscient de |’attention du plus
grand que moi, d’une intelligence qui me dépasse, qui sait ou elle va et qui demande

cependant mon consentement et donc ma participation.

Pour ce faire, les introspections sensorielles sur le mode du Sensible sont pour moi
depuis bien des années des lieux de ce dialogue avec cette intelligence qui anime toute vie.
Ces moments d'intimité avec «/’Autrui de moi-méme»'’, comme dit bien Danis Bois,
constituent des bornes sur le chemin de ma vie, des haltes d’apprentissage, ou mon coeur et
mon ame s’abreuvent. Je voudrais, a travers l’explicitation qui suit, revisiter certains
moments clés de ce long chemin en vue d’en déplier la connaissance. Ce récit, je voudrais

le faire dans la perspective théorique et épistémologique du paradigme du Sensible.

Il est important de préciser ce que 1’on entend par « paradigme du Sensible ». Comme

I’énoncent avec pertinence Bois et Austry (2009) :

Le paradigme du sensible est une science des rapports, le premier rapport est le type
de rapport qui existe entre le sujet et son mouvement interne, entre le sujet et le lieu
du sensible : implication, indifférence, ou encore intérét, sont des exemples des
qualités de rapport que 1’on peut rencontrer. (Bois et Austry, 2009 : 114)

17 . e . . . . . . .
" Expression utilisée par Danis Bois lors de sa communication au colloque sur les pratiques relationnelles

tenu a Rimouski en juin 2010.
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C’est donc a partir de cette nature de rapport a moi et a mon corps que j’ai vécu,
observé et explicité les expériences que je relate ici et a partir desquelles je tente de faire un
récit compréhensif. Ces expériences parlent de ma maniere singulieére de m’articuler avec
cette fagon d’entrer en relation avec le principe vivant et de dialoguer avec le sens qui s’y
délivre. La question de I’accompagnement suggere que le sujet se trouve dans une situation
délicate... dans une transition ... une période sans repére qui exige qu’il se mette en point
d’appui, cela pour créer des conditions d’accompagnement afin que des solutions en attente
émergent dans le temps a venir. Cela demande la sagesse de ne pas vouloir fabriquer du
sens tout de suite de maniere artificielle. L’introspection sensorielle constitue dans ces

conditions un point d’ancrage majeur.

Chaque étre humain occupe un point précis de I’espace et du temps. Sa perception est
unique et aucun autre étre humain ne peut éprouver la réalit¢ de la méme fagon. C’est
pourquoi chacun de nous a une unicité qu’il doit explorer et exprimer. (Par¢, 1987 :
17)

Dans ce chapitre, je vais donc faire I’explicitation de mes introspections sensorielles
en mettant en ¢évidence les émergences de sens au fil des écritures, de quatre moments

signifiants.

Dans un premier temps, je présente mon expérience de |’introspection €crite en post-
immédiateté sous la forme d’un récit, telle que je 1’ai vécue in expérience. Je reste fidele a

ce vécu tout en déroulant a la fois mes sensations, mes sentiments et mes pensées.

Dans un deuxiéme temps, je fais ’explicitation de ce récit, comme un mouvement de
dépliement, « un mouvement de dépliement, qui dévoilerait progressivement un sens qui
serait déja la, déja tout entier en germe dans la perception premiere » (Berger, 2009 :421).
Dans ce dépliement je m’adresse au lecteur, ce qui facilite ma démarche d’explicitation car

j’ai a ceeur qu’il m’accompagne dans mon expérience.

Dans un troisieme temps, j’analyse mes réflexions €crites en post-immeédiateté (suite

au récit 1% de ’introspection sensorielle). C’est un mouvement de déploiement de plusieurs
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sens, « ce terme implique une sorte de démultiplication du sens, un sens premier produisant

plusieurs sens » (Berger, 2009 :421)

Dans un quatriéme temps, j’analyse le contenu de mon journal de recherche relatif &
cette introspection (rappelons que le contenu a été consigné dans les semaines qui ont
suivi). En relisant mon journal plusieurs fois, mon regard prend plus de recul, il devient
aussi plus neutre, moins impliqué, ainsi de nouvelles prises de conscience m’apparaissent.
J’en déduis que I’interprétation que je fais du sens premier, évolue immanquablement en se

déployant, en se précisant, en se simplifiant ; ceci au rythme de ma propre transformation.

Et enfin, dans un cinquiéme temps, j’analyse les prises de conscience qui ont émergé
au moment de la démarche analytique de mes données. Le recul qu’a permis le temps, ma
transformation en marche et l’objectif d’analyse, permettent le déploiement de sens
nouveaux avec le sentiment de rentrer dans une profondeur nouvelle, dans une révélation de

moi plus grande encore.

Ces cinq étapes ne sont pas toujours identiques pour toutes les introspections, car

parfois le récit se suffit a lui-méme dans 1’instant.

J’al répertorié les introspections sensorielles les plus signifiantes pour moi dans mon
journal de recherche. Je les ai analysées a [’exception de quelques-unes qui n’apportaient

pas de mon point de vue plus de sens a ma recherche.

5.2 CONTEXTUALISATION

Au retour de mon stage du Maroc, je me retrouvai face a ma vie avec ’intensité de ce
que cette expérience fondatrice avait générée dans mon corps. Je la laissais s’intégrer
progressivement dans moti. Je vivais des contrastes, des moments de proximité a mon cceur
et des moments de résistance dans ce méme cceur atteint. Je ne savais pas encore vers quoi

mon attention devait se tourner pour avancer sur le chemin du sens.
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Les introspections sensorielles €taient, dans ce moment précis de ma vie, la maniere

la plus efficace que j’avais trouvée pour m’auto-accompagner.

5.3 MES INTROSPECTIONS SENSORIELLES, LES PIERRES DE GUE SUR LE CHEMIN
PERILLEUX DE L’AUTO-ACCOMPAGNEMENT

« Le vivant porte en lui le sens de la vie »

Bois, 2010 : Université d’été Rimouski

Nous sommes en mars 2010, j’assiste a mon cours de maitrise de troisiéme année en
¢tude des pratiques psychosociales a I’Université du Québec a Rimouski, sur le théme « Du
récit autobiographique ». Ce cours arrivait a point pour moi, méme si je ne me sentais pas
suffisamment présente, une partie de moi €tait prise dans les expériences percutantes de
cette époque de ma vie. L’expérience du Maroc déja racontée en est une bonne illustration.
Nous étions un groupe d’une quinzaine de personnes. Le cours débuta par une introspection
sensorielle que nos professeurs animaient pour effectuer ce qu’ils appellent « une mise en
soi ». Cet exercice est important car il nous permet de créer un accordage entre la pensée et
le corps, afin d’étre plus ancrés en nous et plus présent a ce qui va suivre. Cela crée
¢galement du liant dans le groupe et une ouverture au temps qui vient et au sens qu’il

promet de déployer.

5.3.1 Récit de Pintrospection sensorielle n°1 (mars 2010) : un impercu qui se
dévoile

Ce matin, mon cceur me tire et il maintient [’axe de ma colonne droit comme un i. Ce
n’est pas confortable, mais c’est ma réalité¢ du moment. Ma pensée est lointaine. Ouli,
je me protege, et quand je me protége, je me tiens droite, mon cceur et ma pensée se
protégent, c’est mon systeme de défense, j’éprouve un sentiment de défense. Je me
laisse faire, car j’ai confiance dans le processus de transformation. Le mouvement
vient me rencontrer avec beaucoup d’amitié, il a du cceur pour moi et j’ai du coeur
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pour lui. Je me laisse ouvrir. J’accueille pour devenir autre. Lentement ¢a se fait, la
rigidité s’efface, mais mon cceur reste éprouvé. J’éprouve qu’il est éprouvé.

C’est un fait. Ce matin j’apprends que mon cceur est éprouvé, profondément éprouvé.
(Extrait de mon journal de recherche, 2010 : 3)

5.3.1.1 Explicitation du récit en différé

J’observe que « Ce matin, mon cceur me tire et il maintient I’axe de ma colonne
comme un i ». J’ai la sensation d’étre dans un systéme de défense. Je pergois une raideur
physique ou cceur et colonne sont étroitement liés. En amont, la sensation de cette tension
physique me renvoie a une attitude de défense. Je me pergois et je me vois étre. A ce
moment, j’al le choix entre rester focalisée sur cette expérience ou lui donner la chance de
se transformer. Je pose un acte, « Je me laisse ouvrir, j’accueille, pour devenir autre ». Je
commence par relacher tout mon corps, je pose mon attention sur mes limites corporelles,
comme ma peau et je laisse ses frontieres s’ouvrir vers ’extérieur. Ma présence n’est plus
focalisée au-dedans de moi, mais aussi en dehors de moi. Etant relachée, je peux mieux
accueillir ce principe vivant dans moi. Au méme moment, parce que je suis focusée sur
mon corps, ma pensée s’allége. « Pour devenir autre » signifie que j’ai suffisamment
confiance dans le principe actif qu’est le mouvement pour me laisser glisser vers de la

nouveauteé.

Puis quand la rigidité s’efface, que mon corps s’est totalement détendu, « J’éprouve
que mon coeur est éprouvé ». Je ressens 1’état d’dme de mon cceur comme on peut ressentir
I’état d’ame d’une personne trés proche. Je le sens atteint profondément, comme encombré
d’une tristesse qui I’habite en continu, un poids lourd que je voudrais enlever car il
m’empéche d’aller dans ma vie avec légereté. Cette sensation me connecte avec ce que je

vis dans ma vie ces derniers temps, depuis mon retour du Maroc.

Pour informer le lecteur, au cours de mes expériences introspectives, c’est une
conscience perceptive corporellement située qui capte ces sensations €mergentes. C’est

grace a ma conscience réflexive que je suis simultanément informée de I’expérience que je
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suis en train de vivre. Cette conscience réflexive est une conscience a la fois impliquée et
témoin du lien entre ma perception et ma pensée, entre mon passé et mon futur dans
I’instant méme de ’expérience vécue. Ainsi, la perception informe et influence la pensée.
Elle révele une réalité immanente et évolutive qui fait advenir une pensée nouvelle. Cette
démarche de saisie « du sens se donnant » suppose que je ne cherche pas a fabriquer du
sens, je me rends disponible pour me laisser saisir par [’expérience, son sens et la laisser

m’informer et me transformer.

Ainsi, je saisis autant que je suis saisie par I’expérience telle qu’elle se donne a moi
en temps réel. Cette saisie du sens est d’abord percue et €prouvée avant d’étre réfléchie et
se muter en prise de conscience. Je suis informée par les changements d’états corporels,
d’états d’ame et de pensées qui finissent en bout de course a devenir des changements dans

les maniéres d’étre au monde.

Suite a I’expérience vécue et a sa description, il vient le temps d’apprendre a se
laisser réfléchir. En effet, le sens qui se donne au sein de [’introspection sensorielle
demande a étre pris en compte et & me servir de repere pour la conduite de la vie & venir,
sans pour autant me torturer les méninges. J’habite une question : « Qu’est-ce que cela
m’apprend ? » Ou ceci veut ou peut m’amener ? Cet appel a la réflexion se déroule
lentement entre moi et moi. Je ne décide pas de réfléchir, je « me laisse réfléchir ». Pour ce
faire, j’adopte une attitude de recul par rapport a ce que je connais déja. Une suspension de
mes préjugés, du déja su, déja pensé, déja connu, telle un époché au sens phénoméno-
logique du terme. L’intérét, ici, est de laisser une chance au sens qui s’est donné grace a
’expérience introspective de s’accomplir et de nous accomplir. Cet accomplissement est
une promesse qui appartient au temps a venir. La direction de mon attention doit donc étre
dirigée vers le futur... le devenir de ma compréhension.

Le corps sensible devient alors en lui-méme un lieu d’articulation entre perception et

pensée, au sens ou I’expérience sensible dévoile une signification qui peut étre saisie

en temps réel et intégré ensuite aux schemes d’accueil cognitifs existants, dans une
¢ventuelle transformation de leurs contours. (Bois et Austry, 2007 : 14)
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C’est I’expérience de perception de cette conscience en mouvement qui constitue ici
le liant entre le corps et la pensée. Cette unification donne enfin lieu a I’émergence d’une
nouvelle maniere de penser qui est moins binaire et qui autorise la non-dissociation du sujet
qui nomme avec ce qui essaie de se nommer a travers lui. Dans cette perspective, j’assiste
en moi a une véritable nouvelle maniére de penser et a I’émergence d’un sens véritablement
neuf qui n’était pas la avant I’expérience. La nouveauté du sens qui se donne se reconnait
par le fait qu’elle surprend. Sa pertinence dépasse toujours mon entendement et vient
parfois contredire ou questionner des anciennes connaissances ou croyances. Le processus
introspectif, la description de I’expérience, le partage sur cette expérience, le travail réflexif
et d’analyse interprétative se fera toujours dans la méme cohérence sur le mode du

Sensible. Nous sommes dans une expérience co-créatrice.

Comme le dit avec justesse André Paré (1987 : 19), en parlant de 1’écriture, « Ce
geste est guidé de I’intérieur par une partie de 1’organisme qui semble savoir ou il va et il

conduit généralement & une surprise, a un étonnement. »

5.3.1.2 Analyse de mes réflexions écrites en post-immédiateté

[’analyse (en différé) de ma réflexion post immédiate dévoilait ce qui se cachait en
amont de cette atmosphere triste qui encombrait mon cceur. Dans un premier temps, je
voyais clairement qu’« Au cceur du coeur de cette peine, un sentiment de trahison, mais plus
encore la sensation d’avoir été atteinte dans la partie la plus sacrée de mon étre par mes

amis ».

Mon expérience introspective m’informe que mon expérience marocaine et les
conflits vécus avec mes amis ont laissé des traces en moi. Je découvre I’ampleur de
I’épreuve que je traverse et les sentiments profonds qui I’engendrent ou qu’ils suscitent J’ai
beaucoup de peine, je me sens agressée et trahie. Je viens de voir I’inscription corporelle de
mon épreuve... Ici, une question se pose : ai-je vraiment été trahie ? Ce qui compte pour
moi, c’est de prendre acte qu’au contact du Sensible quelque chose de ma blessure se

calme... et se soigne. Le plus important aussi, c’est de pouvoir m’apercevoir clairement et
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d’avoir les moyens de faire évoluer cette situation. Ce qui me donne du pouvoir sur la
situation et m’empéche de la subir passivement. L’expérience sensible me permet d’avoir
des nouvelles de mon corps, de ma pensé€e, de mon ceeur, des états d’ame qu’il porte et des
engrammages corporels de mon histoire. La création des conditions pour m’apercevoir dans
mon corps sensible est déja un choix d’auto-accompagnement. Au cceur de cette
expérience, 1l y a des actes, des choix et des régulations qui se font qui participent a ce
processus. Comme par exemple me rendre disponible, accueillir ’expérience comme elle se
donne sans la juger ou la nier... consentir a la modification des états corporels, mais aussi
de ma pensée, etc.... En amont de tout ¢a, il y a la confiance dans le processus de
transformation a I’ceuvre au cceur de mon expérience et au-dela de celui-ci. Quand je fais
des choix, que je pose des actes, je suis sujet de mon expérience, co-créatrice car je

collabore, je ne m’oppose pas a ce qui est et je ne le subis pas non plus.

5.3.1.3 Analyse en différé de I’écriture de mon journal de recherche en lien
avec la premiére introspection sensorielle.

« Enfermé dans son moi existentiel, I’homme a besoin de [’autre, de
la communauté, pour se sentir a 1’abri. Au contraire, ¢’est 1a ou il
est seul que [’homme transparent a son €tre essentiel se sent relié au

tout.»
Durckheim, 1996 : 68

Dans mon journal de recherche, je découvrirai aprés coup que I’expérience du deuil
de ma fille me sert de référence pour faire confiance a ma capacité de m’accompagner dans
ce que je traverse. De cette expérience premicre d’auto-accompagnement, j’al déja appris
des choses. Je sais, par exemple, qu’accepter d’accueillir mon expérience comme elle est,
sans vouloir interférer, constitue une voie gagnante. Comme cela m’était déja arrivé.
Javais le sentiment d’étre seule face a mon épreuve. J’avais tellement besoin d’étre
supportée par mes amis. J'avais un tel besoin de réciprocité, de partager mon expérience
que j’en oubliais la part de mon propre chemin d’incarnation qui ne peut que difficilement
se partager. J’étais a la bordure de mon incontournable solitude. Ce lieu au cceur de soi ou

les autres ne peuvent pas nous rejoindre et dont on se protége aussi longtemps qu’on le
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peut. C’est seulement dans ces expériences fondatrices qu’on est catapulté au ceeur de soi et
qu'on est obligé de faire l’apprentissage de la confiance malgré 1’obscurité et de
I’autonomie, méme quand on chancelle. L’appui des autres peut n’étre parfois rien qu’une
belle illusion. Protégée par le destin, je n’en ai pas trouvé dehors et j’ai été obligée de
chercher ces appuis a lintérieur de moi. Dans mes appuis physiques, dans ma force
psychique, dans ’intelligence de mes expériences du Sensible, progressivement je naissais
a mon autonomie. L’absence des autres m’a ainsi permis de me renforcer psychiquement.
Je comprenais la différence entre une béquille et un appui. Je ne pouvais pas demander a
mes amis d’étre des béquilles, mais plutot des appuis. Je reviendrais auprés d’eux plus forte
apres la traversée compléte de mon désert. Dans cette traversée initiatique, je suis sortie
d’une maniére d’étre au monde victimisante. Je ne pouvais plus me permettre de subir
passivement les situations en rejetant la responsabilité systématiquement sur les autres. J’ai
ainsi fait consciemment le chemin de la responsabilisation. J’avais gagné I’audace de
regarder en face la part qui m’appartenait et la sagesse de me mettre au travail et de ne plus
perdre mon temps et mon énergie vainement dans des plaintes interminables. Une fois que
cela est accepté, je retrouve des alliés et j'entame un dialogue constructif sur mon
expérience. Je suis dans une démarche compréhensive de sens. Je sais que je ne vois pas
tout, c’est pour cela que j’ai besoin d’étre engagée dans une démarche réflexive et
dialogique authentique et rigoureuse, ou le regard de l'autre peut me montrer avec

délicatesse et neutralité ce que je ne vois pas.

> Des réves, tel un fil de soi au service du déploiement du sens et du processus

d’auto-accompagnement au quotidien.

Dans mon processus d’auto-accompagnement, je découvrais que ma vie était tenue
par un fil cohérent qui tissait sa continuité et faisait des ponts entre ma vie nocturne et
diurne, entre le quotidien et I’extraquotidien. Sur ce chemin, j’ai appris a accueillir mes

réves et a les laisser m’informer de moi-méme, notamment de mes impergus.



« Le terme impergu a le mérite a mes yeux de ne pas faire automatiquement référence
au contexte psychanalytique mais de faire, en revanche, clairement appel a la notion de

perception, directement reliée dans notre esprit a la relation au corps » (Bois, 2006 : 52).

Cette nuit-la, mon réve illustre bien la force d’opposition entre la pensée de mon
ceeur et la pensée de ma téte : « La nuit dans deux de mes réves, je me vois avec deux amis,
présents & mon stage du Maroc discuter au sujet de nos opinions divergentes et retrouver
mon cceur pour eux » (Journal de recherche, 2010 : 4). Je suis informée qu’une « partie de
moi semble pardonner tandis que I’autre résiste » (Journal de recherche, 2010 : 4). Le
lendemain matin, il me reste le souvenir intense de ce moment précis. Je ne peux pas ne pas
le prendre en compte, tellement il me parle. Il est clair qu’a I’intérieur de moi se joue cette
dualité, vais-je €couter mon cceur ou mes rancceurs ? Je termine en disant : « J’ai besoin du
temps comme allié¢ » (Journal de recherche, 2010 : 4). Je ne suis pas encore préte a faire le
choix du ceeur, je me donne du temps, le temps de la réparation de la blessure. J apprends
grace a mon réve que méme les choix qui vont dans le sens du cceur ne sont pas forcément

faciles a prendre pour moi.

5.3.1.4 Prise de conscience en différé au moment de I’écriture de I’analyse de
mes données

[ écriture de ’analyse de mes données me permettait de développer ma pensée. Je la
développais en la précisant et, pour la préciser, je devais me replonger dans I’expérience,
comme un « je me souviens », m’incitant a la revivre a la lueur de ma nouveauté. Je me

glissais dans ce lieu de neutralité et me laissais surprendre.

C’est ainsi, que je découvrais que derriere mon sentiment de trahison, se cachaient
une valeur fondamentale, un ami ne trahit pas, « Derriére un systéme de défense se cache
I’ambiance d’une peine immense. Derriere cette peine, un sentiment et derriere le
sentiment, des valeurs auxquelles je tiens » (Extrait du journal de recherche, 2010 : 36).
J’observais que le temps déployait le sens. J’avais accés a un des fondements de ma

personnalité¢. Depuis cette prise de conscience je pouvais entamer un dialogue avec moi-
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méme, sur le théeme des valeurs, cela allait me permettre de les remettre au golt du jour,
est-ce que j’allais garder les mémes valeurs ou m’autoriser a les réactualiser ? Est-ce que
j’allais réfléchir sur le sentiment de trahison, car comme je le disais plus haut, je n’étais pas
certaine d’avoir été trahie. On voit bien dans ce passage comment 1’analyse des données me
permet des prises de conscience en plus et combien elle m’accompagne sur le chemin de

ma transformation et de 1’auto-accompagnement.

5.3.2 Récit de Pintrospection sensorielle n°2 (avril 2010) : l1a responsabilité du
choix

Tous les matins, je consacre 20 minutes & mes introspections sensorielles. Ce matin,
un de mes pairs frangais est présent. Il se propose d’animer |’introspection sensorielle.

Nous sommes un groupe de sept personnes.

Mon introspection sensorielle se déroule ainsi :

La douceur est 13, la délicatesse du mouvement aussi, je suis touchée par I’expression
délicate du mouvement en moi. Ce qui a changé, c’est qu’il n’y a plus de distance
entre le mouvement et moi, je me sens détendue. Je me sens moi, habitée au cceur
d’une tendresse inouie. La vie en moi me procure un état de disponibilité. Oui, c’est
la, ¢a ne m’a pas quitté. Depuis le désert, malgré les épreuves. Mais ma téte peine,
fatigue. Et puis j’al une pensée qui surgit de ma profondeur « ce n’est pas tant ce qui
s’est passé dans le désert qui est important, mais ce que tu en fais». Et la
m’apparaissent toutes les attitudes que je connais bien : le manque de confiance, la
dévalorisation, la perte du sujet. Puis le mot compassion s’impose. (Extrait du journal
de recherche, 2010 : 4)

5.3.2.1 Explicitation du récit en différé

Pendant I’introspection, je fais un premier constat : « La douceur est la, la délicatesse
du mouvement aussi ». Je suis détendue, dans une relation de proximité a mon corps. Je
ressens ma chair vivante et douce animée d’un mouvement lent. « La vie en moi me
procure un état de disponibilité », contrairement a la premicre introspection, ou je me

sentais rigide, ce qui me donnait une sensation de termeture. Je me ressens dans une
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intimité avec moi-méme me mettant en relation avec le golit de moi. Je suis touchée d’étre
touchée. La délicatesse est pour moi une des formes d’expression les plus subtiles de
’amour et c’est ce que je ressens. « Je suis touchée par I’expression délicate du mouvement
en moi ». Je me sens en réciprocité avec le mouvement ce matin. Mon rapport au
mouvement n’est pas invariablement porteur de délicatesse, mais ce matin ¢’est ce que je

VIS.

Un deuxieme constat, c’est toujours la depuis le stage du Maroc, « ¢a ne m’a pas
quitté depuis le désert, malgré les épreuves ». Cette pensée est concomitante a la sensation
et me rassure. J’apprends que je suis toujours en lien avec I’expérience du Maroc, en tout
cas dans mon corps, ce matin. Je reconnais les mémes natures de sensations. Je prends

conscience que les épreuves ne m’ont pas coupée de I’expérience fondatrice.

Puis je fais un troisiéme constat : « Mais ma téte peine, fatigue ». Il semble toujours y
avoir un désaccord entre ce que je ressens dans mon corps et mes pensées. Une pensée pré-
réflexive émerge de la profondeur de mon corps et me souffle : « Ce n’est pas tant ce qui
s’est passé dans le désert qui est important, mais ce que tu en fais ». Ce fait de connaissance

est majeur, je le saisis stupéfaite.

La donnée sensible emporte avec elle une valeur de sens qui se donne au sujet dans
’action perceptive immédiate sans nécessiter la médiation d’une activité réflexive et
sans étre forcément pleinement conscientisée » (Bois et Austry, 2007 : 13).

La phrase « Ce que tu en fais » m’interpelle et monte en moi tout ce qui se cache en
amont « Toutes les attitudes que je connais bien : le manque de confiance, la dévalorisation,
la perte du sujet ». Le manque de confiance en ma vie, cette difficulté a regarder les
épreuves comme des enseignements. La dévalorisation, cette tendance qui cache un
manque de confiance en mon vécu, la perte du sujet, cette folie a me retirer de ma vie

quand je perds confiance en moi.

Mon introspection se termine sur le mot « Compassion ». Ce mot s’impose comme la

voie de passage a ces prises de conscience. Avoir de la compassion pour moi-méme, ne

point me juger.
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« L’ombre représente I’obstacle par excellence qui
empéche notre étre essentiel de se réaliser. »

Durckheim, 1996 : 72

5.3.2.2 Analyse de mes réflexions écrites en post-immédiateté

Je constate que la douceur est toujours la et que mes « pensées restent un frein a ma
guérison » (Journal de recherche : 2010 : 4). Si j’écoute ce que je ressens, je n’ai pas
d’inquiétude a avoir, ma relation au sensible est toujours présente, je constate ce qu’il y a
en amont de mes pensées, mes peurs fondamentales. La peur d’assumer qui je suis, la peur

d’étre rejetée quand je suis totalement moi, la peur de me retrouver seule au monde.

Mes pensées négatives cachent mes peurs et la j’interpréte que c’est peut-tre parce
que je n’avais pas pris conscience de mes peurs, que ces pensées s’accrochent toujours a
mon présent. Maintenant que je les ai repérées, un choix s’impose : « Quel choix je décide
de faire, ou vais-je diriger mon attention, sur mes peurs ou sur la délicatesse du mouvement
dans moi » (Journal de recherche, 2010: 5)? Le fait de connaissance me rappelle a
’expérience inédite et fondatrice que j’ai faite au Maroc et a mon manque de fidélité envers
elle un mois plus tard : « Est-ce que je peux lui rester fidele ? » (Journal de recherche : 5).
Est-ce que cette expérience peut prendre autant de place que mes peurs ? Puis-je étre dans
une non-prédominance ? Cela me mettait face & ma tendance de poser mon attention surtout
sur ce qui n’allait pas. Cette introspection me donnait I’opportunité de voir mes impergus et

me proposait en méme temps une voie de passage : la compassion pour moi.

5.3.2.3 Analyse en différé de I’écriture de mon journal de recherche en lien
avec ’introspection sensorielle n°2

En relisant mes données, je suis interpellée sur ce que je fais d’une expérience de
formation en général et, dans ce contexte, ce que je fais d’une expérience qui porte en elle
I’espérance et le désespoir. Je comprends que ce n’est pas I’expérience qui est importante

en elle-méme, mais ¢’est ce que j’en fais. Qu’est-ce que je rencontre de moi au sein de cec
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moment de vie? Comment cette expérience peut-elle me former ? En quoi est-elle

formatrice ?

Je « Reprenais le volant de ma vie, je décidai de stabiliser ma présence, de ne pas
m’identifier a mes pensées » (Journal de recherche, 2010 : 5). Je peux dire que ce fait de
connaissance m’avait secouée en me remettant dans un sens de cohérence. Ma prise de
décision était faite, je me responsabilisais, en posant I’acte, dés maintenant, de vigilance a
ne pas m’identifier a mes pensées comme a mes peurs et a rester ancrée dans mon corps. Le
deuxiéme acte concernait la compassion. Je repérais ces moments ou ma pensée manquait

de compassion pour moi-méme.

5.3.3 Récit de I’introspection sensorielle n°3 (avril 2010) : le chemin de la
verticalité

Ma co-directrice de recherche me demande d’animer une série d’introspections
sensorielles en groupe, son intention est que celles-ci puissent servir & ma collecte de

données. Je I’apprends plus tard, en lui posant la question.

Nous sommes ce matin un groupe de sept personnes, toutes entrainées a la relation au
Sensible. J’anime. Je n’avais pas prévu cela, je n’étais pas préparée, mais j’accepte. Mon
attention plonge a I’intérieur de moi, comme pour évaluer ma relation a mon corps ce
matin. Progressivement, « Je construis les conditions d’émergence du sens » (Journal de
recherche, 2010 : 5). JIai fait le choix délibérément de ne pas décrire comment
j’accompagne les personnes au cours de l’introspection, car cela ne répondrait pas a ma
question de recherche. J’ail donc retranscrit uniquement mon expérience de I’introspection,
en sachant que le groupe a influencé I’expérience que j’al vécue avec eux en réciprociteé ;

j’en témoignerai a la fin.

Je construis les conditions d’émergence du sens. Je guide verbalement ce que je
per¢ois dans mon rapport au sensible. Moi aussi j’apprends, je cueille a la source une
compréhension pour ma propre vie. Je sens mon cceur tres présent, il est toujours la.
Je percois une grande douceur, il est serein, je le sens stable a I’infini.



Je ressens la nécessité de le protéger, d’en prendre soin. Oui, ma téte doit prendre
soin de mon cceur comme un don sacré. Ma téte me tire, elle manque de cceur. Puis je
sens mon cceur s’ouvrir vers le groupe. Alors je les accueille, mon espace intérieur se
dilate puis se verticalise. Je retrouve ma dignité, je retrouve ce que j’habitais au
Maroc.

Un fait de connaissance arrive « j’ai besoin de leurs cceurs pour me verticaliser »
(Extrait de mon journal de recherche, 2010 : 5-6)

5.3.3.1 Explicitation du récit en différé

Dans cette introspection, « Je guide verbalement ce que je per¢ois, dans mon rapport
au Sensible, moi aussi japprends, je cueille a la source une compréhension pour ma propre
vie ». Pour le lecteur, ce que je veux dire, c’est que je guide verbalement depuis la ou je
suis rendue dans mon rapport au Sensible, tout en déclinant les items propres au Sensible.
Puis je laisse la place aux émergences. J’apprends aussi en méme temps que tout le groupe
pour ma propre vie, « A la source », depuis le lieu du Sensible. Il n’y a pas celui qui donne
(Panimateur) et celui qui regoit (le groupe) ; on regoit tous de notre réciprocité au sensible

et de nos réciprocités ensemble.

Mon cceur est tres présent : « Il est toujours la. Je percois une grande douceur, il est
serein, je le sens stable a I’infini ». La sensation que je décrivais dans la derniére
introspection concernant la douceur est toujours la. Elle concerne 1’organe cceur et tout le
thorax, mais la sensation du départ passe par la perception de mon cceur. « Il est serein »,
paisible. Je peux nommer ce sentiment par contraste avec ce que je peux ressentir parfois,
comme un cceur agité, avec des pulsations accélérées ou un cceur crispé, fermé sur lui-
méme. « Je le sens stable », toujours par contraste ou je peux le sentir vivre différents états,
sans une stabilit¢ de fond. La, j’ai le sentiment que rien ne va laltérer, le déranger.
JI’éprouve rarement ce sentiment. Cela me réconforte totalement. Je n’ai pas perdu
U'intensité de la relation a la douceur. Cette sensation dans moi est un repére important, qui
me rassure sur mon état intérieur, sur ma proximité a moi, sur ma relation au sensible. Le

sentir « stable a I’infini » augmente ma confiance dans ma vie.
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« Je ressens la nécessité de le protéger, d’en prendre soin. Oui, ma téte doit prendre
soin de mon ceeur comme un don sacré ». Je regois en tout premier lieu une information
émergente : protéger mon cceur, en prendre soin. Cette information est comme une
orientation qui me donne le golt de I’évidence. Dans un deuxiéme temps, un lien de sens se
fait, ma téte doit prendre soin de mon cceur, ce qui signifie pour moi que mes pensées ont
une influence sur la relation de proximité que j’ai a mon cceur. Ce sens signifiant me
ramene a I’expérience concrete physique, « Ma téte me tire », je ressens des tiraillements
par contraste avec mon corps qui est relaché. Cette sensation corporelle fait elle aussi

monter du sens, « Elle manque de cceur ».

Puis « Je sens mon cceur s’ouvrir, vers notre groupe », mon attention au départ capte
un cceur physique, puis un cceur qui prend ’espace de mes limites corporelles, puis il
s’ouvre vers le groupe comme si ses yeux regardaient vers ’extérieur. 1l englobe alors le
groupe. C’est une loi d’évolutivité qui ressemble aux poupées russes, la plus grande des
poupées russes contient en elle la plus petite. Ce n’est pas parce que je m’ouvre que je me
perds, je reste toujours en lien avec mon corps et pourtant mon espace perceptif s’est

agrandi. Je le sens et je le vois les yeux fermés.

J’ai alors la sensation de les accueillir en moi, « Alors je les accueille », aprés un
premier mouvement de divergence, 1’ouverture, j’ai le retour, 1’accueil. J’apprends que,
précisément dans cet instant, la voie de passage pour accueillir passe par mon ouverture. Le
fait d’accueillir a un effet, « Mon espace intérieur se dilate » comme si on soufflait dans un
ballon a I’intérieur de moi, avec la sensation de retrouver mes vrais contours, « Puis se
verticalise ». Je suis assise, immobile, les yeux fermés et pourtant je sens une force qui me
redresse a I’intérieur de moi, ma matiere est hissée vers le haut. La posture éveille un
sentiment, « Je retrouve ma dignité, je retrouve ce que j’habitais au stage du Maroc ». Un
fait de connaissance monte, « J’al besoin de leurs cceurs pour me verticaliser », oul j’ai

besoin du cceur de mes amis présents et présents au plus grand de leurs ceeurs.
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5.3.3.2 Analyse en différé de I’écriture de mon journal de recherche en lien
avec la troisiéme introspection sensorielle

J’apprends que je dois prendre soin de mon cceur et que la voie de passage passe par
mettre du cceur dans mes pensées. J’apprends que la voie de la verticalité dans ce présent
pour moi est passée par mon ouverture au groupe, puis par I’accueil du groupe en moi. Cela
m’a permis de réhabiter mon véritable espace et, depuis cet espace, retrouver ma verticalité.
Quand je parle de véritable espace, et pour donner un exemple concret, je vais revenir a
mes poupées russes. C’est comme si la plus grande des poupées russes, au lieu d’occuper
les contours de sa forme, vivaient dans l’espace de la plus petite. Quand nous sommes
envahis par nos peurs, nous habitons ’espace de la plus petite des poupées russes et nous
devenons la plus petite. Quand j’étais dans les peurs que je décrivais plus haut, c’est ce que
je vivais. Cette introspection me redonnait ma dignité. J’apprenais que j’avais besoin du
cceur de mes amis pour me verticaliser. 1l ne s’agit pas ici du ceeur affectif, mais du coeur

qui nous fait grand.

Je prenais conscience que cette introspection déposait mes peurs derriere moi. Je me
retrouvais grandie et peut étre méme agrandie. J’étais fortement touchée par I’intelligence
de cette conscience en mouvement. Le lien a mon cceur, depuis mon expérience fondatrice
au Maroc, restait stable. J’étais de nouveau sur le chemin de la confiance. Le groupe avait
été un soutien important, il m’avait aidé a accoucher de ma dignité. Je n’avais pas
conscience d’avoir autant besoin de leur présence et de leurs cceurs pour grandir dans ce
moment de ma vie. Je partais de cette introspection avec beaucoup de faits de connaissance
et de prises de conscience, aussi avec des voies de passage, comme la présence du cceur des

autres, un moyen pour me retrouver.
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5.3.4 Récit de Pintrospection n°4 (3 mai 2010) : une disponibilité au changement

J’anime 1’introspection, toujours sur la demande de ma co-directrice; nous sommes
un groupe de six personnes qui s’entralnons a développer nos capacités perceptivo-

cognitives et a faire du sens, a travers un rapport au corps sensible.

J’al dormi que par petits épisodes cette nuit, je me l¢éve avec mal dans ma téte. Je ne
suis pas du tout dans les bonnes conditions pour animer, mais je fais confiance au
soutien de ma co-directrice.

Je guide verbalement, en vue de créer de la disponibilité dans mon corps, pour
accueillir ce que ma vie va m’offrir

Encore une fois, la voie de passage passe par le cceur. Mais depuis 1’attention sur le
ceeur, s’impose la téte. J’ai de la compassion pour elle et plus nous avons ensemble
de la compassion pour notre téte, plus nos ceeurs peuvent s’ ouvrir.

Mais se rencontrer ou rencontrer le cceur, la téte comme un ami que I’on n’a pas vu
depuis longtemps, demande encore plus d’implication ; ce n’est qu’a ce prix, qu’ils se
donnent, se révélent au grand jour. Ils nous livrent leur état d’ame, mais sommes-
nous la ?

Nous rencontrons différents états de silence comme des bornes sur notre parcours,
puis différents états de matiere, allant progressivement vers plus de profondeur.

Les actes posés seront accueillir les résistances, les immobilités dans nos os.
Consentir aux différences, aux contraires. Accueillir la nouveauté, nous accueillir,
accueillir nos amis, le coeur et la téte. Faire acte de présence.

La présence se construit, on peut dire aussi que la présence nous construit.

Puis depuis I’expansion de nos cceurs, subitement nous nous retrouvons dans un
intérieur aimant, une présence enveloppante. Tout change alors, notre matiere devient
encore plus moelleuse, un autre accordage se fait entre la téte, le corps et le cceur, on
est encore plus touché. Une globalité s’est construite dans tout le corps, une présence
plus intense encore, me donnant un sentiment de protection. Nous devons accueillir
d’un nouveau lieu de nous. Nous nous sentons aimés...et protégés. (Extrait de mon
journal de recherche, 2010 : 6-7)



112

5.3.4.1 Explicitation du récit en différé

«Je ne suis pas du tout dans les bonnes conditions pour animer, mais je fais
confiance au soutien de ma co-directrice ». Quand j’anime une introspection, j’al a cceur
d’étre en forme ; ce matin, je me réveille avec un mal de téte. Etre en forme signifie pour
moi bien me sentir ancrée dans mon corps, avoir une pensée claire et étre en relation avec
mon mouvement interne. Ce matin, je suis une fois de plus surprise et je dois m’adapter au
présent de cette nouvelle expérience. Je me sens donc malgré tout confiante. Je sais

¢galement que je peux compter sur la présence du groupe qui est toujours un soutien.

Dans cette introspection, « Plus nous avons de la compassion pour notre téte, plus le
coeur s’ouvre », ¢’est vraiment la continuité de la derniére expérience. La progressivité nous
ameéne a rencontrer « Différents états de silence, comme des bornes sur notre parcours, puis
différents états de matiere, allant progressivement vers plus de profondeur ». Pour le
lecteur, le silence, je le percois d’abord a I’extérieur de moi comme un manteau épais qui
me recouvre. Ce silence extérieur m’appelle par contraste & mon silence intérieur. A ce
moment-ci, je ressens souvent un décalage. Mon monde intérieur n’est pas silencieux, il
manque de silence, mes pensées font du bruit. Progressivement, le silence pénetre a
Pintérieur de moi, car je le laisse pénétrer ; comment ? par mon acceptation a accueillir,
comme une éponge qui s’imbibe d’eau chaude. Quand le silence rencontre ma matiére, faite
de peau, de muscles, d’os, de visceres, I’état change, le silence s’intensifie. Plus le silence
pénétre la matiere, plus il s’intensifie et plus je rencontre la profondeur de mon corps. La
profondeur, je la ressens comme un espace s’ouvrant vers le dedans et dont je n’ai jamais
touché le fond. Je pénetre alors dans le silence de mon corps. Ce silence a une particularité,
il est porteur d’une présence, d’une attention bienveillante, c’est comme ¢a que je le
ressens. Quand cette attention silencieuse imbibe ma matiére, une alliance se dévoile sous
la forme d’un mouvement qui se déploie dans tous les plans de 1’espace, habitant dans toute

sa globalité, le lieu de mon corps.
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Progressivement, nous posons des actes, comme « Accueillir les résistances, les
immobilités dans nos os. Consentir aux différences, aux contraires. Accueillir la nouveauté,
nous accueillir, accueillir nos amis, le cceur et la téte, faire acte de présence » (Journal de
recherche, 2010 p. 7). Pour le lecteur, quand la mati¢re cotoie le mouvement, c’est-a dire la
vie, cette force de renouvellement, il met en évidence ce qui ne bouge pas, nos immobilités,
qui sont notre force de préservation. La discussion entre cette force de renouvellement
qu’est la vie et nos immobilités fait apparaitre une résistance. Il y a toujours un dialogue a
Pintérieur du corps entre cette force de renouvellement et cette force de préservation. Notre
capacité de résilience, c¢’est quand la force de renouvellement a le dernier mot. Quand je
propose de consentir aux différences et aux contraires, c’est consentir a la mobilité et a
’immobilité, a la résistance autant qu’a la fluidité, c’est apprendre d’une non-

prédominance.

Consentir demande deux actes, un acte psychique et corporel. Accepter avec sa
pensée les différences et les contraires et accepter avec son corps, ¢’est-a-dire ne pas lutter
contre la résistance en y ajoutant une autre résistance physique, ce qui la renforcerait, mais

plutét ’accueillir, I’absorber en soi.

Accueillir la nouveauté demande d’accepter de laisser de cOté nos repéres habituels.
L’expérience introspective nous met toujours dans des lieux impercus de nous, des
perceptions et des €tats nouveaux. [l fait fonction de guide touristique nous faisant visiter
les terres inconnues de nous-méme. Tout en nous les faisant visiter, il nous les fait vivre,

explorer. C’est ainsi que |’on se rencontre différemment.

« Faire acte de présence » est la premiére condition pour saisir les contenus de vécus
d’une expérience. Parfois, lorsque les résistances apparaissent, nous avons tendance a partir
dans nos pensées, ce qui peut ressembler a une fuite. La confrontation étant trop grande,

alors nous fuyons. Souvent nous devons nous rappeler a notre présence.

La transformation semble passer par le chemin de la présence a soi, de [’accuell et du

consentement. Quand je ressens ma propre présence, je suis en contact avec la globalité de



mon corps, avec mon mouvement interne, ancrée dans mes pieds et ma conscience est a la

fois avec mon corps et ouverte sur [’extérieur,

L’évolutivité du travail se donne jusqu’a sentir que « La présence se construit, on
peut dire que la présence nous construit ». Dans mon vécu, ma propre présence se renforce
grice a la présence du mouvement interne en moi. Ce dernier est présent en tant que tel,
mais porte en lui une conscience, comme une attention délicate posée la ot il ceuvre. A un
moment, je ressens que c’est cette présence-la qui nous construit, qui nous donne du corps,

de la solidité, une présence plus prégnante.

« Puis depuis ’expansion de nos cceurs, subitement, nous nous retrouvons dans un
intérieur aimant, une présence enveloppante. Tout change alors, notre matiere devient
encore plus moelleuse, un autre accordage se fait entre la téte, le corps et le coeur, on est
encore plus touché, nous nous sentons protégés ». Pour moi, la qualité de présence qui s’est
offerte a eu un effet, « L’expansion de nos cceurs » ; je me suis sentie profondément
touchée. Je me retrouvais comme a I’intérieur d’un cocon, protégée et aimée. Peut-étre est-
ce ce sentiment qui, lui aussi, a eu un effet sur la texture de ma matiére, devenue moelleuse.
[l me semble vivre le boléro de Ravel dans cet instant-la, I’évolutivité pure. Chaque cause
produisant ses effets, ’évolutivité se poursuit, un accordage se fait entre la téte, le corps et
le cceur. Une globalité s’est construite dans tout le corps, une présence plus intense encore,

me donnant un sentiment de protection, « Nous nous sentons aimés et protégés ».

« La transformation, c’est le fait que [’homme est
capable de supporter la vie d’une fagon différente et de
donner a toute action un sens transformateur. »

Durckheim, 1996 : 171

5.3.4.2 Analyse en différé de I’écriture de mon journal de recherche en lien
avec la quatriéme introspection sensorielle.

Ce qui est marquant est la différence entre mon état de disponibilité du départ et celui

de la fin. La transformation est claire. Ce qui apparait dans I’auto-accompagnement est ma
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confiance dans le processus, ma disponibilit¢ au changement et a ’apprentissage. Cela
correspond a un de mes projets dans ma vie, accompagner mon changement au contact du
sens qui se donne dans ’expérience du sensible. Je peux supposer que les outils que
j’utilise pendant I’introspection, comme le soutien des autres, avoir du cceur pour mes
pensées, accuelllir mes résistances et les contraires, accueillir la nouveauté et faire acte de

présence, peuvent étre transférer dans mon quotidien pour accompagner ma vie.

J’observe qu’il y a une continuité entre les deux derniéres expériences introspectives.
Jarrive sur le constat de devoir mettre du cceur dans mes pensées. Dans cette derniere
introspection que j’anime, je mets en pratique cette prise de conscience et je la transfere a la
fois dans ma pratique personnelle et professionnelle. Ce que je veux dire, ¢’est que quand je
vais guider la prochaine introspection, je vais réinvestir cette prise de conscience de mettre
du ceeur dans ma pensée, pour moi-méme et je pourrai la proposer au groupe comme
consigne, le moment venu. Ces compréhensions m’aident & apporter de nouvelles nuances

dans ma pédagogie.

Il y a un bel exemple du boléro de Ravel, c’est 1a loi d’évolutivité. Dans la proximité
avec le mouvement, si je me laisse faire, il y a toujours une transformation des perceptions,
des différents €tats, du corps et de la pensée. Le rapport au cceur est encore au rendez-vous,
il est encore une fois une voie de passage vers |’accordage somato-psychique. Cette
expérience me rappelle un sentiment tres fort vécu au Maroc, le sentiment de protection,
que je ne percevais plus. J’observe que mon introspection me donne des voies de passage

pour le retrouver

5.3.5 Récit de I’introspection sensorielle n°5 (4 mai 2010) : apprendre a recevoir
pour apprendre a donner

J’anime I’introspection, nous sommes un groupe de huit personnes, toujours dans la

méme continuité de la proposition de ma co-directrice. Je me sens en forme ; aujourd’hui,
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les conditions sont réunies pour moi, je suis en lien avec mon intériorité. J’al une confiance

totale dans 1’alchimie entre le groupe, moi et cette intelligence de vie dans nos corps.

D’emblée, le silence est présent, a la limite de ’immobilité, nous faisant entrevoir le
non-silence dans nos corps.

D’emblée, une délicatesse se montre, si délicate, si aimante que le moindre souffle
risque de la faire disparaitre. Je parle du souffle de nos pensées, de notre volonté de
saisir, de contrdler. J’apprends, j’apprends de I’amour qui se donne totalement sans
rien prendre, j’apprends de sa neutralité. J’apprends ce matin de [’amour
différemment d’hier. I.’amour me saisit dans mes jambes, puis remonte toujours aussi
délicatement comme si I’amour étirait le temps pour que je m’imbibe de sa présence,
que je le reconnaisse, que je consente. Je n’ose parler, rompre ce cycle. Je prends
conscience que j’aime I’amour, sa subtilité, son extréme subtilité. Mon corps se tait
pour accueillir. Une réciprocité s’installe entre nous, rendant encore plus savoureuse
la rencontre. Je sens le groupe au rendez-vous, je nous sens ensemble a découvrir ce
que notre vie nous propose d’apprendre aujourd’hui. Nous apprenons de la subtilité
de ’amour. Il est comme un miel qui se déverse dans nos corps. Il prend sa place
dans la globalité du corps, le tronc, puis les bras. Sa présence s’intensifie, rentre dans
nos os, nous étreint. Cet amour s’engage dans moi avec force et détermination. Oui je
peux vivre les paradoxes, les entrelacements d’une subtilité bienveillante amoureuse
de liberté et son engagement puissant dans moi au plus profond de ma chair.
I’apprends a vivre les deux, la liberté d’étre et I’engagement total. Ma téte est mise a
dure épreuve, elle résiste, j’ai de la compassion pour elle, beaucoup de compassion.
Cela n’empéche pas ’amour de suivre le courant du fleuve.

Puis monte cette phrase de ma profondeur : j’apprends a recevoir pour apprendre a
donner. (Extrait de mon journal de recherche, 2010 : 7-8)

5.3.5.1 Explicitation du récit en différé

« D’emblée, le silence est présent, a la limite de I’immobilité, me faisant entrevoir le
non-silence dans nos corps ». Nous apprenons par contraste que le silence extérieur nous
renvoie a nos bruits intérieurs. J'ai expliqué dans I’introspection du 3 mai en quoi pour moi
il y a contraste. Un silence a la limite de I’immobilité peut paraitre étrange ; je vais tenter
de ’expliquer. Parfois nous sommes saisis par les qualités de silence des lieux que nous
visitons, comme le silence de la montagne, le silence d’une église ou le silence du désert.
Quand on aime le silence, on finit par apprendre de ces contrastes comme 1’on apprend a

humer les différentes senteurs d’un bon vin. Il y a des silences plus ou moins en
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mouvement et des silences comme celui du désert, a la limite de I’immobilité. Ce dernier
peut étre bousculant, car il nous oblige a nous taire et a plonger en nous-mémes. Mais bien
souvent, derriére ce silence presque immobile, apparait autre chose. Ici, ¢’est de la

délicatesse qui émerge.

L’ambiance interne de la délicatesse est toujours 1a « Si délicate, si aimante que le
moindre souffle risque de la faire disparaitre ». Quand on caresse les ailes d’un oiseau avec
toute la douceur du monde, pour ne pas que son cceur batte trop fort, c’est la méme

sensation.

Je précise qu’il s’agit « Du souffle de nos pensées, de notre volonté de saisir, de
contrbler ». Je pergois que cette animation interne n’a pas besoin de nous pour savoir ou
elle doit aller, vouloir la saisir est déja de trop, on ne saisit pas la vie, la vie est autonome.
On ne contréle pas I’arbre qui pousse, on n’a pas de controle sur I’enfant qui grandit. La vie

est un processus en marche.

Dans cette introspection, « J’apprends de [’amour qui se donne totalement sans rien
prendre, j’apprends de sa neutralité » (p. 8). Ce que j’en comprends, c’est que cette forme
d’amour n’a pas besoin de ma volonté pour se donner, elle est suffisamment généreuse.

Cela m’enleve le devoir de poser n’importe quel acte mais d’étre simplement la.
L amour c¢’est ce que j’appelle volontiers le grand troisiéme. (Durckheim, 1996 : 195)

Dans mon expérience, quand je rencontre |’amour de la vie, il me semble que

j’apprends & aimer différemment, « J’apprends ce matin de I’amour différemment d’hier ».

L’amour de la vie «Se donne totalement sans rien prendre », gratuitement
contrairement a I’amour affectif avec sa tendance a donner pour posséder, ou pour combler
un manque. L’amour de la vie n’a pas besoin d’un objet pour aimer; c¢a aime
inconditionnellement. Mon amour n’est pas dirigé vers une personne, mais bien vers
’amour. L’émotion qui accompagne cette expérience ressemble & I’amour que deux étres

peuvent éprouver 1’un pour [’autre au début d’une relation. Mais souvent nous ne sommes
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pas conscients des effets dans notre corps. Nous aimons alors avec notre téte, jusqu’a
[’extase, mais ou est notre corps ? Que vit-il, lui ? Ici, I’amour dans le corps est vraiment
incarné sous la forme d’une onctuosité chaleureuse et mouvante ou bien d’une subtilité
infinie. Nous pouvons palper I’amour en nous. Comme je décrivais le silence plus haut,
I’amour aussi est plein de teintes, de couleurs, de textures, de subtilités différentes. Nous
pouvons les capter, les saisir, parce que notre réceptivité s’est affinée. Cette forme d’amour
nous dilate, nous ouvre et ne nous enferme pas. Ce n’est pas alors une seule personne que

nous aimons, mais la vie dans ses multiples expressions.

Rencontrer I’amour de la vie dans son corps peut nous mettre aussi devant notre peur
de le recevoir et devant notre difficulté a aimer. Oui, je regois dans cette expérience, mais

en méme temps j’apprends sur la subtilité de [’amour et a y consentir progressivement.

Je ressens que « L’amour me saisit dans mes jambes, comme une coulée d’une
douceur infinie, puis remonte toujours aussi délicatement comme si I’amour étirait le temps
pour que je m’imbibe de sa présence, que je le reconnaisse, que je consente ». Je prends
conscience « Que j’aime [’amour, sa subtilité, son extréme subtilité ». Je suis dans un état
d’accueil intense, « Mon corps se tait pour accueillir ». La lenteur avec laquelle il se

déploie dans mon corps donne du temps pour ’apprivoisement.

Puis je ressens une réciprocité avec le groupe, « Une empathie s’installe entre nous,
rendant encore plus savoureuse la rencontre ». Ma présence est conjointement ouverte au
groupe, « Je sens le groupe au rendez-vous, je nous sens ensemble & découvrir ce que notre
vie nous propose d’apprendre aujourd’hui, nous apprenons de la subtilité de I’amour ». Ce
qui m’en informe, c’est la réciprocité actuante. Nous sommes touchés I’un par I’autre dans
Pinstant, au sein de nos « vivants réciproques » et ainsi déplacés, transformés. Un des
signes qui m’en informe, en dehors de mon corps, est la qualité de silence de la piece qui

change et qui est comme un bain de douceur dans lequel nous baignons.

Puis « Cet amour s’engage dans moi avec force et détermination ; oui, je peux vivre

les paradoxes, les entrelacements d’une subtilité bienveillante amoureuse de liberté et son
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engagement dans moi au plus profond de ma chair ». J’apprends de la libert¢ de ce
mouvement se vivant dans mon corps et de son engagement. Je suis interpellée par ces
deux mots qui montent a ma conscience, « Liberté » et « Engagement », qui €taient pour
mol antinomiques avant de vivre cette expérience. Cela me parle de ma peur de
I’engagement au risque de perdre ma liberté. Et 1a, dans I’intimité de mon corps, les deux se
vivent simplement, dans I’évidence, « I’apprends a vivre les deux, la liberté d’étre et

’engagement total ».

Je me sens toujours au milieu de contraires, ma force de renouvellement et ma force
de préservation. Et devant cet apprentissage qui parle d’un élan vers le renouvellement,
« Ma téte est mise a dure épreuve, clle résiste, mais j’ai de la compassion pour elle ».
Malgré tout « cela n’empéche pas I’amour de suivre le courant du fleuve ». Je ressens

fortement que cette force en mouvement n’est pas influencée par mes résistances.

Puis monte cette phrase de ma profondeur « Ce matin, j’apprends a recevoir pour
apprendre a donner ». Je fais le lien avec ma vie, j’ai été plus souvent dans une attitude de
donner plutdt que recevoir. Dans mes expériences du sensible, ¢’était plus facile pour moi,
mais j’al toujours eu conscience que je ne pouvais pas dépasser un certain seuil d’accueil.
Ce que j’observais est que plus jaccueillais ce qui m’était donné a vivre dans les
expériences et plus j’étais capable d’accueillir les autres. Il y avait de toute évidence un
lien. Dans cette introspection, je dépassais ma peur d’accueillir et je réalisais qu’en
accueillant ce qui m’était offert, je m’accueillais davantage moi. Je sentais la nécessité de
devoir prendre soin de I’équilibre entre I’accueil et le donner, et que comme le suggérait ma
pens€e €mergente, pour apprendre a donner, j’avais & apprendre a accuelllir. Je repartais

dans ma vie avec cet apprentissage a poursuivre.

5.3.5.2 Analyse des réflexions écrits en post-immédiateté

Je pressens que l’expérience de I’amour dans mes diverses introspections est un
chemin, un apprentissage de la confiance et de I’accueil au cours du chemin, une guérison

au cours du chemin, également un moyen de retrouver le sens du chemin. Je me pose la



question de ce que I’expérience a le plus construit a ce jour pour moi, je répondrai que c’est
la confiance. Il me semble a ce jour que la confiance dans ma vie me permet de me soigner

de ses €preuves.

5.3.6 Récit de P’introspection sensorielle n°6 (5 mai 2010) : une nouvelle réciprocité

J’anime I’introspection toujours sur la demande de ma co-directrice. Nous sommes un

groupe de sept personnes.

Ce matin s’impose une immobilité et son silence.

Le mouvement cogne a notre porte, mais nous ne sommes pas préts a I’accueillir. 1l
nous faut construire un espace d’accueil dans nous. Il faut du temps. Puis le
mouvement pénétre dans nous avec délicatesse, mais surtout ce qui me frappe c’est
son profond respect et sa grande douceur. Je sens dans mon thorax une présence, une
présence qui vit de la solitude, je la sens tellement seule, isolée dans ce monde. Puis
je pergois qu’elle a besoin de notre amour. Je prends alors conscience que I’amour a
besoin d’€tre aimé a son tour. Ce n’est pas que dans un seul sens. Nous ’accueillons
en nous, je me sens timide a I’accueillir.

Le silence s’intensifie, je pressens qu’il se passe quelque chose d’important.

Je sens simplement que nous devons aller vers plus de neutralité, je guide dans ce
sens. Je me sens comme a mes limites de neutralité, ma téte a du mal. Le mouvement
s’expanse dans notre groupe et au-dela de notre groupe, jusqu’a un lieu inconnu,
totalement nouveau, dans lequel je n’ai plus de repéres.

J’évoque la neutralité, I’intensité du moment qui se joue et la nécessité de faire
confiance. Plus nous sommes neutre, plus la nouveauté fait jour et plus nous devons
étre neutre et plus nous devons travailler la confiance. Alors le mouvement, depuis ce
nouvel espace, s’invagine en nous, créant du liant. (Extrait de mon journal de
recherche, 2010 : 8-9)

5.3.6.1 Explicitation du récit en différé

Dés que je m’installe sur ma chaise, je per¢ois que « Ce matin, s’impose une
immobilité et son silence ». Je capte une grande nappe immobile dans tous nos corps

réunis. C’est un silence immobile différent de ceux que je décrivais plus haut, je le ressens
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comme une fronti¢re qui ne laisse rien passer et qui crée un silence de fermeture. Je fais un
guidage verbal en m’adressant au groupe au « nous ». « Le mouvement cogne a notre porte,
mais nous ne sommes pas préts a [’accueillir, il nous faut construire un espace d’accueil
dans nous » C’est vraiment I’image de quelqu’un qui frappe a notre porte, auquel nous
refusons de répondre. Cela m’informe que notre disponibilité intéricure, aussi bien
corporelle que psychique, est nécessaire pour pouvoir accueillir, et ce matin ce n’est pas au
rendez-vous. Une disponibilité nécessite d’€tre présent a soi, a son corps et de se rendre

ouvert a ’expérience, psychiquement et corporellement.

« Il faut du temps ». La notion de temps est importante pour le processus, chaque
seconde qui passe est transformatrice. J’apprends a laisser le temps faire son ceuvre et, en
méme temps, je fais des relances a directivité informative, j’oriente 1’attention du groupe
vers les impergus, vers ce qui est disponible a percevoir et qui ne serait pas saisi sans mes
propositions. La transformation se fait ainsi plus facilement. Mais chacun vit son
expérience. Ce que je nomme n’est pas forcément pergu par tout le monde, mais donne

I’opportunité de percevoir des informations nouvelles.

« La directivité informative, présente |’avantage non seulement d’accélérer le
processus de résolution, mais aussi de le faire émerger quand il n’apparait pas de lui-

méme » (Bois, 2006 : 74).

« Puis le mouvement pénétre en nous avec délicatesse » ; ce qui m’interpelle, « C’est
son profond respect et sa grande douceur ». C’est une sensation trés subjective et pourtant
c’est bien une réalité¢ pour moi. C’est comme s’il fallait cette douceur et ce respect pour que

nos corps se laissent convaincre. L.e mouvement nous apprivoisait.

Je poursuis en disant « Je sens dans mon thorax une présence, une présence qui vit de
la solitude, isolée dans le monde ». Je me pose la question a savoir si ce n’est pas ma propre
solitude que je per¢ois ; non, il est clair pour moi que je ne me sens pas dans un espace de

solitude, et je ne percois pas non plus que cette solitude vienne du groupe. Pour le lecteur,
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uand on est en réciprocité actuante, on percoit la résonance en soi de ce que vit 1’autre et
p , 0N p )

dans ce contexte, ¢’est le groupe.

J’en conclus que je percois [’état d’dme du principe vivant se donnant sous la forme
d’une présence. Mon rapport au principe vivant me donne acces a son besoin, « Elle (cette
présence) a besoin de notre amour », je « prends conscience de son besoin de réciprocité ».
Je suis touchée, c’est la premiere fois que je sens cela aussi clairement. Puis « Le silence
s’intensifie », ce qui est pour moi la signature d’une évolutivité¢ et dans ce cas-ci d’une
invitation a poursuivre. Je pergois « Que nous devons aller vers plus de neutralité ». Plus le
principe vivant est actif dans nous, plus il y a exigence de neutralité. La neutralité, comme
j’en parlais plus en avant, serait de faire I’époché de tout ce que 1’on connait déja, de ne
rien attendre, de ne rien chercher, de ne rien diriger, de se maintenir dans ’instant du

présent, ouvert a I'imprévisible, dans un véritable état de suspension.

« Je me sens a mes limites de neutralité, ma té€te a du mal », je cherche en moi un lieu
de neutralité plus grand, un lacher prise plus grand de mon contrdle. Il est subtil, mais je

prends conscience qu’il contréle quand méme.

J’accede alors a une autre perception, « Le mouvement s’expanse dans notre groupe
et au-dela de notre groupe, jusqu’a un lieu inconnu, totalement nouveau dans lequel je n’ai
plus de reperes ». Je peux présupposer que c’est Iattitude de neutralité qui a permis d’avoir
acces a de la nouveauté. Depuis cette nouveauté, je propose de poser un acte, « La nécessité
de faire confiance ». Chaque expérience nouvelle peut nous mettre dans un inconfort, car

nous perdons nos reperes perceptifs.

Puis comme un retour au premier mouvement d’expansion, nous accédons a une
nouvelle sensation, un mouvement rentrant dans nos corps, « Alors le mouvement, depuis
ce nouvel espace, s’invagine dans nous, créant du liant » (p. 9). Comme une vague, ¢’est un
aller-retour, un pouls qui nous met en lien avec ’espace autour de nous, comme si nous
retrouvions notre respiration originelle. Pour Danis Bois, « C’est un systéme rythmique tres

stable qui anime toutes les structures anatomiques du corps dans unc harmonie parfaite ;
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cette activité est totalement autonome par rapport a la dynamique gestuelle » (Bois, dans

Bourhis, 1999 : 39-40).

Cette introspection est une valse de mouvements rentrants, et sortants.

5.3.6.2 Analyse en différée de I’écriture de mon journal de recherche en lien
avec I’introspection sensorielle n°6

Cette introspection est une valse de mouvements rentrants et sortants. Elle est la mise
en pratique de la précédente : j’apprends a accueillir pour apprendre & donner (mouvement
rentrant et sortant). Ce qui apparait toujours, c’est que dans ma posture d’animatrice,

j’apprends toujours pour ma propre vie.

Je découvre le sentiment de réciprocité avec le mouvement d’une maniére plus
intime. Apres avoir senti qu’il avait besoin de nous, je percois son état d’ame de solitude.
Ma relation au mouvement évolue au cours de ces introspections. Elle s’affine. C’est une
expérience teintée d’humanité entre deux amis. Cet état de solitude, je le re¢ois comme une

confidence. Je sens poindre en moi un sentiment de responsabilité.

5.3.6.3 Prise de conscience en différé au moment de I’écriture de ’analyse de
mes données

Je vis deux temps forts pendant I’analyse de cette introspection. En commentant mon
expérience, je rencontre une difficulté a €crire. Je I’interroge et je prends conscience que
j’ai du mal & assumer ce que je suis en train d’écrire, je le nomme et cela me permet d’aller
plus loin. J'ai du mal a assumer ce que je vis, j’ai peur du jugement des autres. Il me faudra
y revenir en plusieurs temps. Je sens dans mon corps un travail intense qui se fait, je suis
brassée, remuée. Je sens que j’al besoin de retrouver ma verticalité pour €crire clairement
cette expérience. Je me raisonne en me disant que tout étre sur cette terre a le droit de vivre

ses expériences, cette pensée me redresse et je peux de nouveau €crire.



124

Le deuxieme temps fort est toujours grdce a [’analyse. Faire un retour sur
’expérience de I’état d’ame de la vie résonne dans la profondeur de mon corps comme un
glas me ramenant a cet instant présent. Une nostalgie s’embrase, celle de [’amour
fondamental dans mon cceur. Je suffoque, des larmes coulent le long de mes joues a n’en
plus finir, je ne suis pas triste. Cette relation me manque, j'ai mal comme quand ’étre que
vous aimez le plus au monde vous manque. Au moment ou je vis cette émotion profonde, je
sens mon cceur se réanimer. Je me laisse toucher, un mouvement ample balaye mon coeur et
mon thorax. J’arréte d’écrire, je ferme les yeux et je médite. Au moment de |’intensité
extréme dans mon cceur, ma fille Julia disparue surgit, et la je me coupe. Je revis cette
sensation une fois de plus, mais je prends conscience de maniére plus évidente encore que
« Je ne me donne pas le droit de me laisser aimer » ; j’€cris cette phrase entre guillemets,
car elle vient de jaillir de moi, ce n’était pas ¢a que je voulais écrire. Je voulais écrire que
quand mon cceur se « resensorialisait », la peine du départ de Julia émergeait, et 1a je n’étais
plus capable de recevoir de I’amour. Ma réponse venait de surgir de moi. Décidément, le

travail d’écriture était un acte de création.

J’écrivais sur le champ a une alliée en lui demandant un rendez-vous; elle me
répondit tout de suite. La rencontre fut d’une douceur infinie. Elle se tenait dans le lieu de
ma demande et je pouvais lui partager ma nostalgie, mes larmes parlaient de mon ceeur qui
se réanimait. Je n’avais besoin de rien d’autre que de cette écoute sans affectivité mais
tellement plus présente. Je percevais dans mon corps beaucoup de chaleur. Mon

mouvement se reliait au sien dans une danse a ’infini.

Depuis que Julia avait réapparue, un air se chantait en moi, une mélodie d’Ugo Farell,
me rappelant le jour de la cérémonie de son départ. Que voulait me dire ce rappel au passé.
J’observais que je vivais la proximité a [’amour dans mon cceur, et peut-&tre la nostalgie
sans la souffrance qui me submergeait autrefois. Me restait-il la culpabilité de survivre a

Julia ?

«Je me demande comment m’autoriser le droit & me laisser aimer totalement,

comment laisser la culpabilité me quitter. Je sais que ce n’est pas en mon pouvoir, mais je



125

peux décider de faire ce choix, cela est de ma responsabilit¢ ». (Extrait de mon journal de

recherche, 2010 : 35)

5.3.7 Récit de I’introspection sensorielle n°7 (6 mai 2010) : une nouvelle quéte de
liberté

J’anime ’introspection sur la demande de ma co-directrice. Nous sommes un groupe

de huit personnes.

De nouveau cette introspection est remplie de coeur

Petit a petit, une présence almante s’ouvre sur notre groupe puis vers plus
d’amplitude, elle s’offre maintenant a [’extérieur, Nous devons apprendre a
accompagner ce qui se donne a ’extérieur Pour la premiere fois, je sens ma téte se
laisser elle aussi imbiber de vagues d’amour.

Je sens I’élan joyeux de [’amour en moi, je sens sa liberté d’étre. Je sens sa liberté et
que notre contrdle n’a aucun pouvoir sur cette force heureuse. (Extrait de mon journal
de recherche, 2010 : 9-10)

5.3.7.1 Explicitation du récit en différé

Je plonge en moi comme un scaphandrier dans une mer tranquille. Dans cette
introspection, je retrouve les mémes perceptions que la veille, comme si je reprenais

I’expérience la ou je I’avais laissée.

La continuité est claire, « Une présence aimante s’ouvre sur notre groupe, puis vers
plus d’amplitude, elle s’offre maintenant a I’extérieur ». Je poursuis en disant: « Nous
devons apprendre a accompagner ce qui se donne a I’extérieur ». En écrivant, je trouve que
ma proposition n’est pas claire ; ce que je veux dire, c’est étre présent de maniére neutre a

I’ouverture qui se donne, comme un espace qui s’ouvre a I’extérieur de nous.

Ce qui est nouveau, c’est « Que pour la premiére fois, je sens ma téte se laisser
imbiber elle aussi de vagues d’amour ». La présence aimante que je pergois au début dans

tout mon corps n’habite pas ma téte et puis soudainement, je ressens une diffusion sous
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forme de vague dans ma téte. Pour la premiere fois, ma téte a elle aussi acces a de [’amour.
Je ressens comme un accordage entre mon tronc, mes jambes et ma téte. Tout mon corps

est dans l]a méme ambiance. Ma téte n’est plus coupée du reste de mon corps.

« Je sens I’élan joyeux de I’amour, je sens sa liberté d’étre ». Cette fois-ci, ’amour
est accompagné du sentiment de la joie, et c’est dans ma téte que je le pergois. L’amour ne
provoque pas forcément de la joie, mais dans ce moment c’est ce que je vis. Cette joie est
communicative, je la ressens m’habiter également. Je deviens joyeuse, comme si ma
matiere corporelle riait. Je ressens ma téte comme nettoyée de ses pensées et devenir

frivole. Peut-étre que je suis en train d’apprendre la légéreté.

En méme temps que je sens son €lan joyeux, je percois sa liberté d’étre et je rajoute
« Que notre contrdle n’a aucun pouvoir sur cette force heureuse ». Il semble qu’il puisse y
avoir une émotion intrinséque a ’amour, la joie. « Nous n’y pouvons rien », ce que
j)’entends, c’est qu’elle ne dépend pas de nos états d’dme, ni des événements de notre vie ;

I’amour peut étre libre d’exister et joyeux. J’apprends de la joyeuseté de I’amour.

5.3.7.2 Prise de conscience en différé au moment de I’écriture de I’analyse de
mes données

« C’est en devenant un autre qu’on voit autrement et
qu’on voit autre chose. »

Durckheim, 1996 : 11

Je reviens plus précisément sur ce que j’ai €crit, « Je sens sa liberté d’étre » (Journal
de recherche, 2010 : 10). L’¢lan joyeux de I’amour dans ma téte, me donne le sentiment
d’une pensée libertine. Cela m’invite a golter ce que peut-€tre la légereté des pensées
s’associant a une sensation de liberté de tout mon étre. Je me ressens gofliter cette liberté
avec délectation, elle a un gout exquis ; c’est intense, pétillant, ample et mouvant c’est un

¢tat extraordinaire pour moi et ¢’est vraiment inédit.



C’est en analysant mon introspection et en me replongeant dans I’expérience vécue
que je prends conscience de ces détails majeurs passés inaper¢us. Cela change ma
représentation de la liberté. Est-ce que la liberté serait de bénéficier d’une liberté de
penser ? Est-ce que la liberté¢ de penser s’accompagne d’une sensation de légereté et de

bonheur ?

Autrefois, la liberté pour moi était de quitter les situations qui m’oppressaient. Certes,
une maniére pour moi de me choisir, mais aussi peut-étre de fuir la réalité¢. Grace a cette
analyse, je léve un voile impergu. Si je me référe a ces quatre derniers mois, je constate que
ma pensée s’est allégée, je suis moins préoccupée par moi-méme, je me sens plus légere
pour moi et pour les autres. Je ne peux m’empécher de faire le lien avec cette introspection

sensorielle, qui a été¢ comme initiatrice d’un changement de représentation.

Encore une fois, je constate que « Notre contrble n’a aucun pouvoir sur cette force
heureuse » (Journal de recherche, 2010 : 10 ), car je palpe en direct I’autonomie de I’amour
qui s’exprime et qui semble en aucun cas prendre en compte mes états intérieurs quels

qu’ils soient, ce qui me rassure totalement.

En résumé, I’élan infiniment joyeux de cet amour, totalement libre dans ma téte,
libére d’une prison mes pensées. Je réalise aujourd’hui, grace au retour sur I’expérience que
me permet de faire I’analyse de mes données, que cette introspection a eu un impact réel
sur mon comportement les mois qui ont suivi. En prendre conscience en différé me permet
de voir le tissage de mon processus de transformation. M’accompagner sera alors d’étre

vigilante & maintenir cet €tat de l1égéreté de ma pensée dans le temps.

Le sens se donne, dans I’accompagnement de la fidélité¢ a ma vie. C’est le chemin du
consentement, de I’apprentissage, de I’étonnement, de la nouveauté, de la découverte de
cette intelligence vivante qui me dépasse. C’est le chemin de la jubilation, ¢’est un chemin

de liberté. Je ne sais pas ou ma vie va m’entrainer.
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« Le chemin commence la ol nous sommes
attentifs a ce que notre profondeur demande et
exige. Ensuite le chemin est fidélité a
I’exercice. »

Durckheim, 1996 : 165

5.3.8 Récit de I’introspection sensorielle n°8 (juillet 2010) : un sentiment
d’appartenance

Un stage de somato-psychopédagogie est animé par un de mes pairs a Rimouski, nous
sommes 80 personnes. C’est le deuxi¢me jour de la formation. Cela fait plusieurs semaines
que j’hésite a aller a ce stage. Je me sens en résistance intérieure dans ma pensée et dans
mon corps. Dans ma pensée, cela se manifeste pas une non-envie que je per¢ois comme
« en réaction » a quelque chose, sans pouvoir le définir. Dans mon corps, je me sens dans

une résistance comme si tous mes tissus étaient tendus.

C’est ma premiere introspection sensorielle. Je me sens tres présente, bien ancrée
dans mes pieds. Mon attention est a son maximum d’intensité. J’ai fait le choix d’étre 1a et

de me situer en dehors de mes résistances.

Le sacré est 1a d’emblée, c’est la préciosité incarnée dans ma chair, la préciosité de la
vie. Elle se manifeste comme une mouvance qui connait le chemin dans mon corps.
Je ressens une attention posée sur moi, me faisant percevoir son amour
inconditionnel. Elle adoucit 1’état souffrant de ma matiére et pénetre en moi en
m’ouvrant sur le monde extérieur. Je golte cette présence avec délectation. J’écoute
la prosodie de I’animateur, je suis touchée par la prosodie du guidage verbal et
profondément émue, la pensée qui jaillit est que, oui, nous appartenons a la méme
famille. Sa quéte est aussi la mienne, me mettre au service du vivant. L’évidence me
touche et méme plus, me bouleverse. Le fait d’étre touchée transforme ma matiere,
elle devient plus moelleuse, je per¢ois une grande chaleur, mon cceur s’anime
davantage.

Petit & petit, se glisse dans ma mémoire et dans ma matiére un sentiment de justesse a
me mettre au service de ce principe vivant. Un souvenir resurgit alors de ma
mémoire, je suis en cours avec l’animateur et je fais la petite main aupres des
étudiants. « Je me souviens d’un moment de clarté de conscience intense ou
soudainement je percois la grandeur de I’ceuvre de cet homme. Je me sens dans cet
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instant €tre totalement avec lui, au service de la méme ceuvre. Dans les secondes qui
vont suivre, une peur viscérale m’attrape ; non, c’est trop grand, trop énorme, je ne
suis pas capable. Cette peur, je la reconnais, elle est profonde depuis mon enfance ».
Pendant cette remémoration, je vis deux états oppos€s. Un sentiment d’emboitement
dans ma vie, d’évidence, puis de peur et d’affolement.

Oui, je suis bien au service de ce principe vivant. Une vague d’émotion m’envahit,
me submerge, me montrant mon chemin : consentir. Etre avec mes amis a ceuvrer. Je
ressens le besoin de laisser cette prise de conscience prendre sa forme. Mon cou et ma
téte, toujours si tendus, sont envahis soudainement d’une coulée de vie. (Extrait de
mon journal de recherche, 2010 : 14-15)

5.3.8.1 Explicitation du récit en différé

« Le sacré est la d’emblée, c’est la préciosité incarnée dans ma chair, la préciosité de
la vie. » Dans le début de cette introspection, je n’al rien a construire, tout est la d’emblée,

je suis tout simplement 14, avec tout de moi.

« Elle se manifeste comme une mouvance délicate qui connait le chemin dans mon
corps ». Ce que je veux dire, c’est qu’elle est autonome, ce n’est pas moi qui la contrdle.
Elle diffuse dans mon corps comme un parfum qui s’étale dans I’atmospheére de moi-méme.
« Je ressens une attention posée sur moi, me faisant percevoir son amour inconditionnel. ».
Dans une expérience précédente, je décrivais cet état, ce sentiment a couleur humaine qui

aime sans rien attendre.

« Elle adoucit 1’état souffrant de ma matiére et pénétre en moi en m’ouvrant sur le
monde extérieur ». Je ne percevais pas mes douleurs avant ce temps de mise en soi. Le fait
de me déposer dans mon corps, de relacher mes muscles a fait apparaitre une réalité dans
mon corps que je n’aurais pas pergue sans cette expérience. Je constate donc 1’état souffrant
de ma matiére et, en méme temps, je percois ’effet de cet amour, un adoucissement comme
un baume sur ma matiere souffrante. [l pénétre en moi, dans I’épaisseur de mes chairs et en
s’invaginant dans moi il m’ouvre sur ’extérieur. Il y a deux mouvements qui se vivent
simultanément, un mouvement rentrant et un mouvement sortant, ce dernier me permettant

de m’ouvrir sur le monde, vers I’extérieur de moi-méme.
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« Je golite cette présence avec délectation », le fait de gofiter parle d’une résonance.
Je ne me contente pas de vivre et de consommer des sensations. Je les vis. Je ne me tiens
pas derriere un mur, mais je me laisse toucher. Se laisser toucher a une action de
transformation dans ma matiere, c’est la loi de cause a effet. Quand je me laisse toucher, je
rentre en relation de réciprocité avec I’évenement. Ce que j'observe souvent, ¢’est que plus
je résonne a ce qui s’offre, plus la réaction est présente. Je vis alors un dialogue constant

entre mon corps, mol et le mouvement dans ses différentes expressions.

« J’écoute la prosodie de I’animateur, je suis profondément émue, la pensée qui jaillit
est que, oui, nous appartenons a la méme famille. Sa quéte est aussi la mienne, me mettre
au service du vivant. ». Je suis touchée par la prosodie du guidage verbal. Pour le lecteur, la
voix dans I’animation de I'introspection est essentielle car elle participe a la rencontre de
son intériorité. Imaginons une prosodie rapide, extériorisée et non intériorisée, une voix qui
fait du bruit, qui ne respecte pas les temps de silence, le participant aura beaucoup de
difficulté a se rencontrer. Dans cette introspection, sa voix fait résonner en moi quelque
chose de connu, un sentiment profond émerge, « Nous appartenons a la méme famille ».
Dans ce contexte, ce n’est pas ce qui est dit qui me touche mais c’est ce que la voix

transporte en elle, une évidence, un sentiment d’appartenance.

« Je me souviens ». Cette voix qui me touchait contenait en elle [a beauté de toutes
les expériences que j’avais vécues, mais plus encore, ma quéte de sens, humaine et
spirituelle réunies. C’était comme un rappel a I’étre, a cette rencontre inoubliable avec le
principe vivant. Cette voix contenait le tout du pourquoi je suis sur cette terre et me

remémorait a quelle famille de cceur j’appartenais.

La pensée qui jaillissait de ma profondeur me confirmait que j’appartenais bien a la
méme famille et que ma quéte était aussi la sienne, me mettre au service du principe du
vivant. Je retrouvais dans cette introspection deux choses fondamentales, un sentiment

d’appartenance et mon projet de vie.
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« L”évidence me touche et méme plus, me bouleverse. Petit a petit, se glisse dans ma
mémoire et dans ma matiere un sentiment de justesse a me mettre au service de ce principe
vivant ». Je ressens ce bouleversement dans mon corps, le fait d’étre touchée transforme ma
matiere, elle devient plus moelleuse, je percois une grande chaleur, mon cceur s’anime
davantage. Le sentiment de justesse je le ressens comme un emboitement dans moi, une

évidence.

Puis une remémoration émerge, « Un souvenir resurgit alors de ma mémoire, je suis
en cours avec mon pair et j’aide les étudiants. Je me souviens d’un moment de clarté de
conscience intense ou soudainement je percois la grandeur de I’ceuvre de mon pair. Je me
sens dans cet instant étre totalement avec lui, au service de la méme ccuvre. Dans les
secondes qui vont suivre, une peur viscérale m’attrape ; non, c’est trop grand, trop énorme,
je ne suis pas capable. Cette peur je la reconnais, elle est profonde depuis mon enfance ».
Pendant cette remémoration, je vis deux €tats opposés. Un sentiment d’emboitement dans
ma vie, d’évidence, puis de peur et d’affolement. Les remémorations sont des moments du
passé qui resurgissent dans le présent. Pour le lecteur, il y en a régulierement dans nos
introspections. Ce sont toujours des moments que l’on avait oubliés. Ils sont souvent
pertinents au moment ou ils se présentent car ils sont reliés a notre présent, a notre
expérience du présent, a nos réflexions du présent. lls sont porteurs de sens pour la
personne qui en fait I’expérience et permettent de faire des liens signifiants. C’est le passé
qui vient a nous et non pas nous qui allons visiter le passé. Quand le passé s’ impose, il faut
le prendre en compte car il contient souvent les clés de nos interrogations ou de nos

Impergus.

Mon expérience introspective me remettait dans le projet de vie que j’avais contacté
quelques années auparavant et face auquel j’avais rencontré mes peurs. J’avais comme une
réponse au pourquoi je I’avais enfoui dans ma mémoire. Etait-ce une indication préventive
devant ce que je risquais de revivre ? La peur de ne pas €tre a la hauteur est un sentiment

que je connaissais bien. Je devais retenir cette information et me « surveiller ».
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« Ouli, je suis bien au service de ce principe vivant. Une vague d’émotion m’envahit,
me submerge, me montrant mon chemin : consentir. Etre avec mes amis a ceuvrer. Je
ressens le besoin de laisser cette prise de conscience prendre sa forme. Mon cou et ma téte,
toujours si tendus, sont envahis soudainement d’une coulée de vie ». De cette parole qui se
déroule spontanément, attestant que je suis bien au service du principe vivant et porteuse
d’une émotion psychique et corporelle, surgit le mot « consentir et étre avec mes amis a
ceuvrer ». Je comprends qu’apres que la peur ait ét¢ mise en évidence, la voie de passage
qui émerge est de consentir. Je suis toujours surprise de ’intelligence de I’expérience ou je
devrais dire plutot de la bonté de I’expérience qui me livre a la fois le sens, I’empéchement

et la solution.

Pour le lecteur, comment savoir si cette pensée est juste ? Simplement car elle est
accompagnée d’une réaction corporelle intense, « Mon cou et ma téte, toujours si tendus,
sont envahis soudainement d’une coulée de vie ». C’est la premiére fois que je ressentais
cette coulée de vie dans mon cou, de cette maniére-la, cette coulée comme une lave chaude,
épaisse, s’engageait dans mon cou et non plus que dans le reste de mon corps. Est-ce que
I’acte de consentir et d’étre avec mes amis allait permettre a mon cou et a ma téte de se

relier d’une nouvelle maniére et de se relacher ?

5.3.8.2 Analyse en différée de I’écriture de mon journal de recherche en lien
avec I’introspection sensorielle n°8

« Les nuits pendant ce stage ont été intenses. Je me retrouvais dans un lieu non
étranger, j’en ressentais les effluves, peut-€tre était-ce un nouveau lieu du Sensible. C’était
plein d’amour, immense, intense et particulier ; un particulier que je ne saurais définir
encore » (Journal de recherche, 2010 : 17) ; il y avait une continuité a mes introspections, je

percevais de la nouveauté sans pouvoir pour autant la définir avec clarté.

A peine ce lieu pergu, je me retirais, c’était trop fort pour moi. Je vivais une
contradiction, je n’aspirais qu’a me baigner dedans et je n’en étais pas capable. Je percevais

que quelque chose se tramait dans mon corps @ mon insu. Une transformation en devenir. Je



ne voulais pas m’en méler. Je me sentais prise en charge par ma vie. J’avais hate de voir ce
qui allait se mettre en forme. J*étais devenue complice, une complice amusée et j’acceptais

de ne pas savoir.

Dans les mois qui suivirent, je décidai de me laisser apprendre a consentir a me
mettre au service de ce principe vivant et a me relier. Je savais que je devais étre vigilante
face a mes peurs. Je fis successivement des allers et retour, mais j’avais confiance dans le
temps. « Ce qui €tait réveillé dans cette expérience était la naissance d’un fort sentiment de
responsabilité et qui rencontrait ma peur de ne pas €tre a la hauteur. » (Extrait de mon

journal de recherche, p.15-16)

5.4 ET APRES LES INTROSPECTIONS SENSORIELLES

La suite de ces introspections va se donner dans le chapitre suivant. Les quelques
mois qui vont précéder le dép6t de ma maitrise en avril 2011 vont étre intenses sur le plan
de mon processus de transformation. On verra qu’il me conduit vers un nouveau projet
professionnel en France. Mais avant de mettre ce projet en ceuvre, ma vie « me prépare ». Il
me semble avoir & cloturer de vieux dossiers qui étaient mes empéchements a mon
renouvellement. Je poursuis I’apprentissage de |’auto-accompagnement avec de plus en
plus d’intérét. Je réalise encore 6 combien le processus de ma recherche est relié a ma vie.
Le temps continue a créer du sens sur mon chemin et grace a I’écriture je peux en garder la

trace, mémoire émouvante de I’intelligence de ma vie.
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CHAPITRE 6

LE PROCESSUS D’AUTO-ACCOMPAGNEMENT DANS LA
CONSTRUCTION DE SENS AU CONTACT DE MES
INTROSPECTIONS SENSORIELLES

A la lueur de mon dernier chapitre, s’est imposée 4 moi la nécessité de passer a une
deuxiéme analyse. Mon regard avait besoin de se détacher pour avoir acceés a une méta-
analyse permettant de mieux apercevoir de nouvelles formes émergentes, susceptibles de
faire ressortir un fond invisible. J’avais une sensation de justesse, j’¢tais habitée de
curiosité, je voulais aller au-dela de mes limites perceptives et réflexives. Je levais les
voiles vers un océan infini en acceptant de ne pas connaitre la terre qui allait m’accueillir.
Je devinais que le chemin était plus important que la destination, car c¢’est tout au long de

ce chemin qu’allaient émerger de nouvelles connaissances.

Dans le chapitre 5, mon itinéraire mettait en valeur I’émergence de sens, au cceur des
introspections sensorielles, depuis mon expérience fondatrice au Maroc. Le chapitre 6 est
consacré a en faire I’analyse transversale. Ceci va permettre de mettre en relief [’élément
important qui participe a la construction de sens et a son devenir au sein d’une démarche

d’auto-accompagnement : la temporalité.

Cette notion du temps est capitale car ’on va observer qu’elle est pourvoyeuse de
sens. Le temps qui s’écoule permet de nouveaux compréhensifs a partir de I’expérience

premiére d’introspection sensorielle.
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6.1 LA TEMPORALITE ET LE PROCESSUS DE CONSTRUCTION DE SENS EN
SITUATION D’INTROSPECTION SENSORIELLE

Afin de mettre encore plus en valeur la richesse de la temporalité dans la construction

de sens, je I’al catégorisée en quatre temps :

v' Le premier temps se situe au sein méme de I’introspection sensorielle, je 1’ai
nommé « in expérience ». 1l recouvre la donation de sens en temps réel de la
pratique de I’Introspection, mais aussi immédiatement apres, lors du récit de
celle-ci (déploiement de vécu), et lors de I’analyse de ce récit (explicitation).

v’ Le deuxiéme temps du processus de construction de sens se situe en post-
immédiateté, dans 1’analyse de mes réflexions écrites.

v' Le troisiéme temps en différé, pendant ’analyse de I’écriture de mon journal de
recherche.

v" Le quatriéme temps en différé, pendant I’analyse de mes données.

J’ai encore défini deux grandes périodes au sein de cette temporalité : la micro et la

macro-temporalité.

La micro-temporalité¢ concerne les deux premiers temps et la macro-temporalité est

infinie en quelque sorte. Dans le cas précis de mon analyse de données, elle se termine en

décembre 2010.

6.1.1 La micro temporalité du sens : in expérience

Nous pouvons préciser le processus d’émergence de sens de la fagon suivante. Nous
’avons déja signalé, avant que le sens ne prenne forme, il s’annonce d’abord sous la
forme des manifestations du mouvement interne. Avant de se donner en pensées sous
la forme de mots familiers, le mouvement nous interpelle, attire notre attention et
notre présence. Puis, ce sont les variations de tonalités et d’état qui nous font signe et
qui, par leurs différences et leur évolutivité, pointent vers un sens qui demande a
naitre. Progressivement, se déploie une pensée intelligible qui se glisse en mots, dans
un silence habité. A ce moment précis, nous devons écouter ce silence en mouvement
qui transpoite & notre conscience une pensée mouvante, a ce stade inaudible, mais
tout a fait intelligible. (Bois et Austry, 2007 : 19)
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Dans ce premier temps, j’ai répertori¢ quatre niveaux de sens, avec les contenus qui
leur correspondent : mon rapport @ moi, mon rapport au sensible, mon rapport au sens

proprement dit et mon rapport aux liens (se référer a la figure 1).

Je peux observer une chronologie qui est la retranscription de mon vécu, mais qui
n’est en aucun cas généralisable a tous. Ces quatre niveaux de sens peuvent apparaitre dans
des ordres différents et méme simultanément. Dans une logique d’apprentissage,
[’apprenante que je suis, commence par s’éduquer a entrer en relation avec son rapport a
elle, avant de percevoir son rapport au vivant dans son corps. Le sens émergera si son
rapport au mouvement interne est construit ; ¢’est une constante. Le rapport aux liens, c'est-
a-dire a sa vie et aux autres, sera la résonance de son rapport au corps sensible. Pour Danis
Bois, il existe différents statuts du corps :

J’al un corps, je vis mon corps, j habite mon corps, je suis mon corps et j’apprends de

mon corps. J’apprends de mon corps, nécessite un corps sensible, caisse de résonance

de I’expérience capable de recevoir I’expérience et de la renvoyer au sujet qui la vit.
(Bois, 2007 : 58)

Si nous regardons la figure 1 (page suivante), la pyramide repose sur une base solide
et large, le rapport & moi. Je dois étre présente en tant que sujet et aussi présente a mon
corps et a ce qui compose la globalit¢ de mon étre, pour qu’un rapport au vivant se

construise, je suis ici, un « Sujet existant ».

La marche au-dessus est mon rapport au sensible, il va d’autant plus se développer si
sa base, le rapport a moi, est présent. Si I’on observe ses proportions, on voit qu’il tient une
grande place dans la pyramide, car il est au cceur du rapport au sens et du rapport aux liens,

c’est le « Sujet Sensible ».

Le rapport au sens est directement issu des deux rapports précédents. Ce sens a
I’originalité¢ de s’ancrer dans ’expérience et c’est grace a lui que le sujet peut changer ses
représentations et donc s’engager vers du neuf, c’est le « Sujet apprenant ». Le sommet de
la pyramide représentant I’ouverture, I’émancipation du sujet construit et renouvelé, qui va

vers les autres et vers son futur, c’est le « Sujet en lien ».
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Mon rapport aux
liens

Mon/frapport a ma
vie passée, présente
et futur
Mon rapport aux

Figure 1 : Les différents niveaux de sens dans la micro temporalité in expérience
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6.1.1.1 Premiére orientation de sens : mon rapport a2 moi

Dans ce premier rapport, j’apprends de I’ambiance corporelle générale de mon corps :
mon état physique, mes émotions et mes sentiments. Le sens de ces apprentissages, est de

m’informer sur moi-méme dans ces moments d’introspections sensorielles.
6.1.1.1.1  Mon état physique

Si nous regardons mon état physique, je pergois des perceptions physiques locales, de
tensions, « J'observe ce matin que mon cceur me tire, et il maintient I’axe de ma colonne
comme un i» (p. 3), d’ancrage corporel, « Petit a petit je retrouve un corps équilibré,
ancré » (p. 16), de désaccordage de la globalité¢ du corps, « Je me sens vrillée, avec les
épaules désaccordées, la tete et la colonne tendues» (p. 16), et une perception
d’imperméabilité au mouvement, « Ma téte résiste » (p. 8). Puis des perceptions physiques
plus générales, qui sont des états, comme la détente, « Je suis détendue » (p. 8), des états de
présence, de douceur, « Mon cceur est tres présent, je pergois une grande douceur » (p. 5).
Ces premigres perceptions me donnent acces a un premier bilan, comme une cartographie
de mon corps. Sans [’exercice de I’introspection sensorielle, je n’aural pas eu acces a ces
perceptions. Je suis informée en méme temps de la transformation, j’en reparlerai plus tard.
Souvent dans la course & I’efficacité, nous ne nous percevons pas, nous ne percevons pas
I’état de notre corps. Avoir une information concréte de notre état interne et de sa

transformation ne peut que nous préparer a aller dans notre vie et a agir en conséquence.
6.1.1.1.2  Mes émotions et leurs origines

« L’émotion du sensible n’est pas une variation de la
dimension de la vie affective, elle est source d’une nouvelle
dimension de la vie. »

Humpich, 2007: 148

J’ai pu différencier trois origines des émotions, une a ’extérieur de moi et les deux

autres a ’intérieur de moi.
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Lorsque I’origine est a I’extérieur de soi, le plus souvent elle provient de 1’audition
« Je suis touchée par la prosodie du guidage verbal » (p. 13). Ce guidage verbal souleve une
remémoration ayant rapport avec ce que je rencontre dans ma vie présente. C’est parce que
la voix est elle-méme ancrée dans le sensible qu’elle convoque un souvenir d’une

expérience sensible.

Soit ’origine est a I’intérieur de moi, elle vient soit d’une « source intérieure », d’un
rapport direct avec mon mouvement interne, « J’éprouve que mon cceur est éprouvé » (p.
3), « Je suis touchée par I’expression délicate du mouvement en mot » (p. 13). Soit elle
vient d’une source intérieure, mais cette fois-ci grace a ma réciprocité avec le mouvement
interne, « Le fait d’étre touchée transforme ma matiere, elle devient plus moelleuse, je
pergois une grande chaleur, mon cceur s’anime davantage » (p. 13). Cette derniere témoigne
d’une réciprocité actuante ; dans ce cas-ci, c'est une réciprocité entre le principe vivant et
moi. En me touchant, il transforme 1’état de mon corps, ce nouvel état me touchant a son

tour dans 1’instant.

Ainsi ’origine de I’émotion n’est pas qu’extérieure comme on peut le croire souvent.
L’émotion dans le sensible est particuliére, elle est ancrée dans un rapport au mouvement
interne. « Elle ne présente pas de charge ou de surcharge émotionnelle, elle est plus une

force de révélation de soi et d’auto validation de soi » (Humpich, 2007 : 147).

6.1.1.1.3  Mes sentiments et leurs ancrages

Pour faire une distinction entre une émotion et un sentiment, [’émotion
physiologiquement est éphémeére, elle ne dure pas dans le temps ; le sentiment peut ou pas

se construire a partir d’une émotion, mais dure dans le temps.

Les sentiments vécus pendant mon expérience s’ancrent tous depuis un rapport & mon
corps sensible. Je peux différencier trois ancrages aux sentiments, soit [’ancrage vient du
corps physique, « Quand je me protége, je me tiens droite, ¢’est mon systeéme de défense,
j’al un sentiment de défense » (p. 3); soit I’ancrage s’origine dans le vivant, de maniere

¢gocentrée « Une globalité s’est construite dans tout le corps, une présence plus intense
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encore, me donnant un sentiment de protection » (p. 7) ou « La vie en moi me procure un
état de disponibilité » (p. 4) ou « Mon espace intérieur se dilate, puis se verticalise, je
retrouve ma dignité » (p. 6), enfin 'ancrage se fait de maniére égocentrée avec une
résonance vers |’extérieur, exo centrée, au service de ma vie. « Petit a petit, se glisse dans
ma mati€re un sentiment de justesse a me mettre au service de ce principe vivant » (p. 13),

ou « Je reste avec le golit nouveau de la confiance dans ma vie » (p. 16).

Est-ce que le rapport au sensible favoriserait un acceés aux sentiments, sans lequel
nous n’aurions pas acces ? Comme pour les €émotions, cette catégorie de sentiment apporte
de nouvelles données au sein du processus d’auto-accompagnement. l1s sont des repéres sur
mon chemin de construction de sens. Ce que j’observe dans mon expérience est que les
émotions et les sentiments ancrés dans mon lien au sensible participent @ me connaitre, a

me reconnaitre, & me retrouver, a me rapprocher de moi, a m’orienter vers mon avenir.

6.1.1.2 Deuxié¢me orientation de sens : mon rapport au sensible

Cette deuxiéme orientation de sens passe par un rapport au corps Sensible, qui
comprend mon rapport au mouvement interne, une nouvelle forme d’accompagnement in
expérience et de repéres dans le temps. C’est a partir de ce nouveau rapport qu’un sens
immanent, c'est-a-dire qui vient du dedans par opposition au sens transcendant qui vient du
dehors, va apparaitre. L analyse qui suit va mettre en évidence mon rapport au mouvement
interne. Si on regarde la figure de la pyramide, on observe que le sujet sensible a besoin du

sujet existant pour se déployer.

6.1.1.2.1  Mon rapport au mouvement interne in expérience

Le mouvement interne, ou principe vivant, est doux et délicat, « La douceur est 13, la
délicatesse aussi » (p. 4). Il habite mon intériorité et me donne un sentiment identitaire, « Je
me sens moi, habitée au cceur d’une tendresse inouie » (p. 4). Il est autonome, c'est-a-dire
qu’il sait ou il va, « Elle se manifeste comme une mouvance délicate qui connait le chemin

de mon corps » (p. 13). Il y a un espace intérieur dans le sujet consentant ou il s’engage,



« Alors le mouvement depuis ce nouvel espace, s’invagine dans nous, créant du lien » (p.
9). Et il pénetre en moi, parfois avec force, détermination ou délicatesse, « Cet amour
s’engage en moi avec force et détermination » (p. 8). Il est déclencheur de silence, qui lui-
méme est porteur d’une présence, « D’emblée le silence est présent, a la limite de
I’immobilité, nous faisant entrevoir le non silence dans nos corps » (p. 7). Cette présence se
construit & I'intérieur de moi comme elle me construit dans ma globalité, cela créant un
accordage, une réunification dans tout mon corps. « La présence se construit, on peut dire
que la présence me construit » (p. 7), « Un autre accordage se fait entre la téte, le corps et le
ceeur » (p. 7). Le mouvement interne met en €vidence ce qui ne bouge pas, c'est-a-dire
I"immobilité ; sans lui, je ne pourrais pas la percevoir, « Ce matin s’ impose une immobilité
et son silence » (p. 8). A la longue, il adoucit la souffrance. 1l peut s’exprimer sous la forme
d’une coulée de vie, méme dans la téte. Il est toujours la au rendez-vous et m’ouvre sur le
monde extérieur, « Elle adoucit [‘état souffrant de ma matiére et pénétre en moi en
m’ouvrant sur le monde extérieur » (p. 13), « Mon cou et ma téte, toujours si tendus, sont
envahis soudainement d’une coulée de vie » (p. 14). Parfois, je peux le saisir depuis le
dedans de mon corps, parfois depuis le dehors, « Je vis un mouvement venant de loin,
puissant, sachant avec autorité ou il se rendait, pénétrer en moi, me prendre avec lui, tout en
s’orientant vers le groupe » (p. 21). Il peut étre puissant, déterminé, nous concerner
personnellement et en méme temps les autres dans le groupe. En résumé, je peux définir a

la fois les particularités et les fonctions du mouvement interne.

Tableau 6 : Particularités et fonctions du mouvement interne

Ses particularités Ses fonctions
1] est autonome Il me donne un sentiment d’identité
Il est porteur d’une présence [l me construit en créant un accordage
Il'est porteur d’une puissance, d’une Il met en évidence nos immobilités

douceur o Il adoucit la souffrance
Il est porteur d’une détermination
Il s’engage dans notre profondeur

[1 déclenche des états de silence

Il m’ouvre sur I’extérieur
Il concerne aussi les autres

[l peut venir de 'intérieur ou de ’extérieur
de nous-mémes
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Quand je prends acte des fonctions du mouvement interne, mises en évidence dans ce
contexte, il est clair qu’il invite @ me rencontrer depuis un ancrage corporel. Le sentiment
d’identité¢ qu’il donne renforce ce caractére d’incarnation qui fait I’homme. En permettant
un accordage, 1l potentialise [’équilibre somato-psychique. C’est un révélateur de mes
immobilités. Sa fonction me permet de m’apercevoir dans ce qui bouge en moi et dans ce
qui ne bouge pas. En quelque sorte, il est comme un témoin qui pointe son doigt sur la
réalité de mon corps et de mon état psychique. En méme temps, il est un principe d’auto-
régulation du corps qui adoucit mes souffrances. Il a aussi une fonction d’ouverture sur les
autres. Il sera donc, entre autres, de toute évidence un allié pour la construction de sens, au

sein de mon processus d’auto-accompagnement.

6.1.1.2.2 L’auto-accompagnement in expérience

Grace a I’expérience du mouvement interne, je peux apprendre 1’auto-accompa-
gnement. Le processus d’auto-accompagnement se vit tout au long du processus de
construction de sens. Il prend son origine dans ce 1% moment in expérience et se poursuit
en post-immédiateté et en différé. Dans ce rapport au mouvement interne, j’ai une part
active, comment m’auto-accompagner pour que I’expérience se donne telle qu’elle est, sans
étre compromise par exemple par les barrages de I’absence d’attention, de mes attentes et

de mes projections.

L’auto-accompagnement in expérience, ¢’est déja poser des actes et savoir quels actes
je pose. Dans le contexte des introspections sensorielles, poser des actes est essentiel et
s’éduque. Il est un moyen de faire un bilan de mes attitudes in expérience. Ou posais-je
mon attention et mon intention, quel acte posais-je au cours du déroulement de ’exercice.
A quoi suis-je occupée ? Ce que j’ai observé de nombreuses fois est que ma maniere de
m’auto-accompagner pendant I’expérience reflétait ma maniere de m’auto-accompagner
dans ma vie. Apprendre & m’auto-accompagner pendant I’ introspection, ouvrait des portes

pour apprendre a m’accompagner mon quotidien.
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L’auto-accompagnement : Le couple attention et intention

Pour faire acte ou poser acte, il faut une intention. L’intention, ¢’est 'objectif de se
tenir dans une disponibilité a vivre I’expérience et a la laisser évoluer, faire son chemin, « Il
nous faut construire un espace d’accueil dans nous» (p. 9). Cela demande de faire
confiance dans I’expérience du présent, « La nécessité de faire confiance » (p. 9). Mais
c’est aussi apprendre a faire confiance au temps qui agit pour nous. L’intention précéde tout
acte et prépare a l’action. Pour étre encore plus précis, I'intention présuppose l’envie,
I’envie de participer, I’envie de s’engager a étre 1a. C’est la premiére chose a éduquer, faire
acte du choix de la présence. Suis-je présente & mon corps, suis-je présente a moi-méme.
Puis je vais faire une conversion de I’attention vers ce qui se déroule a I"intérieur de mo,
dans le présent qui s’écoule. Poser acte ou faire acte requicrent la participation du sujet, je

suis agissante mais parce que j’ail décidé de le devenir (I’intention).

Respecter ces préliminaires est déja un travail d’apprentissage. Je sais que parfois j’ai
des difficultés a étre présente et encore plus a m’engager dans une intention directionnelle,
méme si elle est & mon profit. L’attention au corps et au présent s’entraine comme un
muscle et il en est de méme pour I’intention. On peut imaginer I’importance de ce transfert
d’apprentissage dans notre vie ou nous sommes facilement détournés de notre intériorité

vivante.
L’auto-accompagnement . le couple faire acte et poser acte

Une fois que 1’attention et I’intention sont installées, je peux poser d’autres actes « Je

pose un acte, je me laisse ouvrir, j’accueille pour devenir autre, » (p. 3).

Poser un acte dans cet exemple, c¢’est me donner les moyens de vivre I’expérience
dans sa totalité, c¢’est accueillir ce qui se donne a moi en terme de perception, c’est faire un
effort pour moi, c’est poursuivre mon engagement, « Progressivement, je nous propose des
actes, comme accueillir les résistances, les immobilités dans les os, consentir aux

différences, aux contraires » (p. 7).



Poser un acte pour consentir a accueillir ce qui nous dérange peut étre une difficulté
dans I’apprentissage. Souvent nous avons plus Iattitude de guerrier devant les résistances
et les immobilités de notre corps ou de nos pensées. Le guerrier résiste, se bat et ainsi
renforce la résistance en face de lui. L’attitude juste est plutdt de les accueillir comme une
partie de nous-mémes. Je peux considérer que j’al avancé quand je pose |’acte aussi de ne
plus me juger. Faire acte et poser acte de présence, de compassion sont de I’ordre de 1’étre
et de I’agir. Il faut la décision et I’engagement du sujet dans une action. S’entrainer a poser

des actes dans son expérience introspective éveille a poser des actes dans sa vie.

[1 faut cependant étre vigilant a ne pas devenir trop interventionniste, trop rigide dans
la maniere de poser des actes, trop contrdlant, c'est-a-dire ne pas vouloir envers et contre
tout accueillir ses résistances, ses immobilités. Dans ces expériences introspectives, je suis
toujours dans une réciprocité€ avec I’expression du vivant en moi qui est autonome, quand la
réciprocité sous la forme d’une discussion a deux disparait, c’est que j’ai perdu I’espace de

la neutralité active.
Mes repéres dans le temps

Les reperes physiques et €motionnels que je découvre dans mes introspections
sensorielles s’accompagnent de nouveaux repéres qui parcourent la continuité de mes
expériences. Par exemple, mon rapport a mon cceur devient ce repere stable d’une
introspection a une autre qui me montre a quel point, malgré les difficultés que j’ai
rencontrées, sa qualité de présence est toujours stable, « Mon cceur est toujours 14, il est trés
présent, je le sens stable a I’infini» (p. 5), ou « L’ambiance interne de la délicatesse est
toujours la » (p. 4). L’expérience fondatrice que j’avais vécue au Maroc, et qui m’avait
rapprochée de mon lien au Grand Ceeur Vivant, s’était installée au plus profond de moi,
dans un lieu a [’abri des turbulences des évenements, « ¢a ne m’a pas quitté depuis le
désert, malgré les épreuves » (p. 4). Il m’aura fallu vivre cette série d’introspections pour
me rendre compte que rien ne s’était altéré ; je reconnaissais les mémes natures de
sensations, malgré les confrontations rencontrées, et bien plus encore, que cet état ne me

quittait plus, c’était simplement moi qui le quittais. On comprend bien comment
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’introspection sensorielle me permet d’apercevoir ces vécus qui se répetent dans le temps.
Ainsi, ils se relient entre eux, créant de la continuité et encore plus de sens pour ma vie. Y

aurait-il un sens qui serait celui de la continuité ?

6.1.1.3 Troisieme orientation de sens : mon rapport au sens proprement dif

Si I’on revient a la figure 1, on voit que le rapport au sens s’appuie sur mon rapport a
moi et sur mon rapport au Sensible. Dans la logique de la temporalité in expérience, sans
rapport a moi, il n’y a pas de rapport au Sensible, puisqu’il faut bien un sujet pour percevoir
et sans rapport au Sensible, il n’y a pas de nouveau rapport au sens. Je vais parler des
différents types de sens en tant que prise de conscience et que fait de connaissance, puis je
vais terminer en parlant de I’impact de ces différents sens in expérience qui participent a

mon processus de transformation.
6.1.1.3.1  Mes prises de conscience in expérience

Quand je suis immergée dans l’expérience introspective, je suis en rapport de
réciprocité avec le Sensible. Les perceptions auxquelles j’ai acces peuvent se donner sous la
forme de prise de conscience, « La présence se construit, on peut dire que la présence nous
construit » (p. 7) ou « Japprends de la liberté de ce mouvement se vivant dans mon corps
et de son engagement » (p. 8). Dans ces moments-1a, j’ai la réelle sensation d’un langage du
corps qui s’exprime, mais plus encore ce langage m’informe, m’enseigne et j’apprends par
contraste. J’ai répertorié ci-dessous dans un tableau les différents modes de saisie des prises

de conscience pour les mettre en valeur.



Tableau 7 : Les différents modes de saisie des prises de conscience
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Par information

« Le manque de confiance en ma
vie, la dévalorisation, la perte du
sujet » (p. 4)

« Petit a petit, se glisse dans ma
mémoire et dans ma matiere un
sentiment de justesse a me metire au

service de ce principe vivant » (p.
13)

Par enseignement

Direct

« J’apprends de [’amour qui se
donne totalement sans rien prendre,
j’apprends de sa neutralité » (p. 8)

ou « J’apprends de la liberté de ce
mouvement se vivant dans mon
corps et de son engagement » (p. 8)

« je prends conscience que j’aime
I’amour, sa subtilité, son extréme
subtilité » (p. 8)

Par contraste

« D’emblée le silence est présent,
nous faisant entrevoir le non silence
dans nos corps » (p. 7)

« J’apprends ce matin de I’amour,
différemment d’hier » (p. 8)

Une fois que j’al saisi ces prises de conscience, je peux aller plus loin en définissant

sur quoi elles m’informent. Elles m’informent de mon état intérieur, de mes besoins et de

mon conditionné.
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Tableau 8 : Informations et apprentissages a travers les prises de conscience

De mon état intérieur « D’emblée, le silence est présent, nous faisant entrevoir le
non silence dans nos corps » (p. 7)

De mes besoins « Je ressens la nécessité de le protéger, d’en prendre soin.

Ma téte doit prendre soin de mon cceur comme un don sacré »
(p. 6)

« J’apprends de ’amour qui se donne totalement sans rien
prendre, j’apprends de sa neutralité » (p. 8)

« Petit a petit, se glisse dans ma mémoire et dans ma matiére
un sentiment de justesse & me mettre au service de ce principe
vivant » (p. 13)

« Oui, je peux vivre les paradoxes, les entrelacements d’une
subtilité bienveillante amoureuse de liberté et son engagement
puissant dans moi au plus profond de ma chair. J'apprends a
vivre les deux, la liberté d’étre et I’engagement total » (p. 8)

De mon conditionné « Le manque de confiance en ma vie, la dévalorisation, la perte
du sujet » (p. 9)

Ce qui m’interpelle, dans le tableau ci-dessus, c’est que prendre conscience de mes
besoins depuis un rapport au corps Sensible est essentiel car ce qui se donne est au plus
proche de ma réalit¢ du moment. Il me semble qu’il y a une grande différence entre les
besoins que je définis arbitrairement et ceux qui naissent de mon intériorité vivante. Cela
met en évidence également qu’il est possible de recevoir un apprentissage en dehors des
livres ou de la relation interpersonnelle, mais également depuis le lieu du sensible. Il me
parait important que ce type d’enseignement regu en direct soit pris en compte au méme

titre que tous les autres.

6.1.1.3.2  Mes faits de connaissance in expérience

Les faits de connaissance, déja expliqués dans le chapitre 3, sont des pensées qui
surgissent du lieu du Sensible, sans que la pensée I’ait réfléchie et imaginée. Je ne
comprends pas forcément le sens dans I’instant, mais souvent a postériori et je dois prendre

le temps de le valider. Je peux supposer que c’est le sens le plus proche de moi, de ma vie,
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de mon besoin d’apprendre. Quand je le mets a I’épreuve de la preuve, il se révele toujours
pertinent. Cette parole me transforme. Sens orientation ou sens signifiant, dans les deux
cas, il me conduit si j’y consens vers ma nouveauté. J’insiste sur cette pensée pertinente qui

nait d’un lieu de création, d’un lieu qui me crée, totalement ajusté a ma réalité du moment.
Le sens orientation des faits de connaissance

Jai pu relever, a la lecture de mes données, deux types de fonction au fait de
connaissance, 1’un oriente et 1’autre apporte une signification. Ceci met en évidence la

pluralité du fait de connaissance dans I’apprentissage.

Le sens orientation du fait de connaissance donne une orientation sur mon
comportement présent in expérience « Ma téte me tire, elle manque de coeur » (p. 6). Je suis
informée d’une réalité physique et en méme temps de la voie de passage pour transformer
les tensions dans ma téte. Puis il donne une orientation sur ’attitude comportementale a
avoir, en ouvrant une voie de facilitation vers ma transformation au secin méme de mon
expérience introspective, « Compassion » (p. 4), et m’oriente vers mon futur, « Consentir,

étre avec mes amis a ceuvrer» (p. 14). Et pour terminer, il offre une orientation sur mes

besoins, « J’al besoin de leurs cceurs pour me verticaliser » (p. 6).

En résumé, dans le tableau ci-dessous, le sens orientation du fait de connaissance
m’informe de mon comportement présent, de I’attitude comportementale a avoir et de mes

besoins.
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Tableau 9 : Les différentes orientations des faits de connaissance

Orientation sur le comportement
présent

« Ma téte me tire, elle manque de cceur » (p. 6)

Orientation sur Pattitude
comportementale a avoir

« Compassion » p.4
« Consentir, €tre avec mes amis a ceuvrery»

(p. 14)

Orientation sur les besoins

«J’ai besoin de leurs cceurs pour me
verticaliser » (p. 6)

Le sens signifiant des faits de connaissance

Le sens signifiant, c’est une sentence qui s’adresse dans ce cas a mon attitude

psychique directement et qui fait sens instantanément. C’est comme le conseil des sages a

I’intérieur de moi. Si je le prends en compte, il va me permettre d’avancer sur mon chemin,

car il me donne des pistes de réflexion et a un effet de réaxage dans moi. Et non seulement

il m’offre des pistes, mais il m’enseigne sur de nouveaux comportements a avoir et sur ma

réalité du moment, « En préparation » (p. 24). 1l me conduit donc spontanément vers de la

nouveaute.

Tableau 10 : Les différents signifiants des faits de connaissance

Signifiant sur attitude psychique

« Ce n’est pas tant ce qui s’est passé dans
le désert qui est important mais ce que tu
en fais » (p. 4)

«Tu penses depuis tes références
anciennes » (p. 25)

Signifiant d’une nouvelle information

« Ce matin, j'apprends a recevoir pour
apprendre a donner » (p. §)
« Nous appartenons a la méme famille »

(p. 13)
« En préparation » (p. 24)
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Les faits de connaissance, des réponses aux prises de conscience

Si je mets en relation les prises de conscience et les faits de connaissance, je constate

que certains faits de connaissance sont comme des réponses aux prises de conscience. Cela

met en €vidence I’importance de poser mon attention sur ces deux parametres : les prises de

conscience et les faits de connaissance comme indices essentiels sur le chemin de la

transformation et de I’auto-accompagnement.

Tableau 11 : Le dialogue entre les prises de conscience et les faits de connaissance

Prise de conscience

Fait de connaissance

« Le manque de confiance en ma vie, la
dévalorisation, la perte du sujet » (p. 4)

« JI’éprouve que mon cceur est éprouveé » (p.
3)

« Ce n’est pas tant ce qui s’est passé dans le
désert qui est important mais ce que tu en
fais » (p. 4)

« Tu penses depuis
anciennes » (p. 25)

tes références

«J’al besoin de leurs cceurs pour me
verticaliser » (p. 6)

« Je ressens la nécessité de le protéger, d’en
prendre soin. Ma téte doit prendre soin de
mon cceur comme un don sacré » (p. 6)

« J’apprends ce matin de [’amour,
différemment d’hier » (p. §8)
« I’apprends de D’amour qui se donne

totalement sans rien prendre, j’apprends de
sa neutralité » (p. 8)

« Compassion » (p. 4)

« Ce matin, j’apprends a recevoir pour
apprendre a donner » (p. §)

« Petit a petit, se glisse dans ma mémoire et
dans ma matiere un sentiment de justesse a
me mettre au service de ce principe vivant »

(p. 13)

« Nous appartenons a la méme famille » (p.
13)

« Consentir, étre avec mes amis a ccuvrer»
(p. 14)

J’ai pris soin dans ce tableau de séparer en 2 parties les prises de conscience, avec

leurs réponses correspondantes pour moi, dans la partie fait de connaissance.
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6.1.1.3.3

Ma transformation in expérience

Ce qui fait sens aussi c¢’est de voir le processus de transformation qui s’opére pendant

et dans la continuité de mes expériences introspectives. Dans ce chemin d’auto-

accompagnement, ma transformation se déroule. Elle se fait grace & mes prises de

conscience et & mes faits de connaissance, ils en sont le terreau. Qu’est-ce que j’apprends

de ma transformation in expérience. J’al pu catégoriser que j’apprenais de mon rapport a
D

mon corps, a ma pensée, j’apprends de mes états internes, de mes sentiments, de la relation

aux autres et de la nouveauté. J’ai tenu compte de toutes mes introspections dans mon

journal de recherche pour cette analyse.

Tableau 12 : Les différents secteurs de la transformation

Dans le « Lentement, ¢a se fait, la rigidité s’efface » (p. 3)

rapport au « Un autre accordage se fait entre la téte, la téte et le coeur » (p. 7)

corps « En réhabitant mon corps, je réhabite mon lieu de vie ; petit a petit, je retrouve un
corps €quilibré » (p. 16)

Dans le « Mon espace intérieur se dilate... puis se verticalise, je retrouve ma dignité » (p. 6)

rapport au « Puis, depuis I’expansion de nos ceeurs, subitement, nous nous retrouvons dans un

mouvement | Intérieur aimant, une présence enveloppante. Tout change alors, notre matiére
devient plus moelleuse » (p. 7)
« 11 faut du temps, puis le mouvement pénetre en nous avec délicatesse » (p. 9)
« Alors le mouvement, depuis ce nouvel espace, s’invagine dans nous en créant du
liant » (p. 9)
« Ce qui a changé est qu’il n’y a plus de distance entre le mouvement et moi, je suis
détendue » (p. 4)

Dans les « Je reste avec le golit de la confiance dans ma vie » (p. 16)

sentiments « L’introspection se termine, je n’ai plus de préoccupations. J’ai confiance » (p. 25)
« je constate que je n’ai plus de repéres et une nouvelle réaction face a ce constat, je
ne suis plus inquiéte et je ne me juge plus » (p. 16)

Dans la « Le mouvement s’expanse dans notre groupe et au-dela de notre groupe, jusqu’a un

relation aux
autres et au

lieu inconnu, totalement nouveau dans lequel je n’ai plus de repéres » (p. 9)

monde
Dans la « J’apprends a vivre les deux, la liberté d’étre et I’engagement total » (p. 8)
nouveauté « Le mouvement s’expanse dans notre groupe et au-dela de notre groupe, jusqu’a un

lieu inconnu, totalement nouveau dans lequel je n’ai plus de reperes » (p. 9)

« Mon cou et ma téte, toujours si tendus, sont envahis soudainement d’une coulée
de vie » (p. 14)

« Je constate que je n’ai plus de repéres et une nouvelle réaction face & ce constat, je
ne suis plus inquicte et je ne me juge plus » (p. 16)
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Ce qui ressort de cette analyse, c’est que la transformation est conjointe a
’évolutivite de D’expérience. Cela met en évidence qu’il y a un véritable processus, un
processus de transformation. Cette transformation est riche et elle s’adresse a différents
secteurs de ma vie. La transformation in expérience se poursuit dans mon quotidien, ce qui
me permet de voir qu’elle conduit vers de la nouveauté ou souvent je n’ai plus de repéres.
La question que je peux me poser, c’est comment puis-je m’auto-accompagner dans un
endroit ou je n’ai plus de repéres. J’ai deux tendances face a la nouveauté, soit je perds le
fil, soit je veux la contréler. Suis-je suffisamment présente au déroulement de mes
expériences pour adopter une attitude de neutralité active ? Suis-je suffisamment confiante
pour avancer en aveugle et me tenir dans un inconnu qui puisse prendre forme ? Ma
démarche d’auto-accompagnement passe par cet apprentissage, ce temps de suspension que
je dois habiter sereinement, ou la confiance dans ma vie est mise a |’épreuve. Je prends
conscience que j'aime le golt « Du tout est possible » en méme temps que je peux vivre
’angoisse du vide. Je m’entraine & vivre mes vides en me collant au présent, car lui est
souvent plein. La nouveauté, s’accompagne avec cette conscience témoin qui prend acte de

mon vécu.

6.1.1.4 La quatriéme orientation de construction de sens : mon rapport aux
liens

Mon rapport aux liens prend appui sur tout ce qui précede. Ce que j’apprends dans
mes expériences introspectives, c’est que mes perceptions font liens avec ma vie, elles ne
sont pas déconnectées de moi, sujet, s’inscrivant dans une existence. Et ¢’est parce qu’elles
me renvoient & ma vie et que je m’auto-accompagne que le sens se confirme, se valide
davantage. Dans la figure de la pyramide, mon rapport aux liens est le dernier étage, celui
qui s’appuie sur tous les autres et qui ouvre une porte vers le futur et vers la réciprocité en
relation. Mon rapport aux liens, se compose de mon rapport & ma vie, présente, passée et

future et de mon rapport aux autres.
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6.1.1.4.1  Mon rapport a ma vie passée, présente et future

Ce que j’observe toujours in expérience, et que je trouve trés intéressant, c’est que je
peux apprendre de ma vie passée, présente et a venir. Je ne fais pas la démarche d’aller
chercher du sens dans mon passé, mais ¢’est mon passé qui se réactualise dans mon présent.
Je ne cherche pas le sens de mon avenir, c’est encore une fois dans mon présent, au sein du
ceeur de mon expérience que l’avenir se dessine. Comme nous ’avons abordé dans le
chapitre 3, Danis Bois a nommé ce lieu du présent « L’advenir », comme étant « La croisée

des temporalités » ou le passé et le futur se rejoignent (Bois, 2009 : 7).
Le rapport a ma vie présente

Pour souligner avec quelle intensité mon rapport a mon expérience introspective est
en lien avec ma vie présente, dans le sens ou elle me révéle mon état du moment, voici un

exemple, « Ce matin j’apprends que mon cceur est éprouvé, profondément éprouvé » (p. 3).
Le rapport a ma vie passée
» Sous la forme de remémoration spontanée directe

En méme temps que je vis I’expérience dans le temps du présent, elle me fait faire
des liens avec ma vie passée, « Je retrouve ma dignité, je retrouve ce que j’habitais au

Maroc » (p. 6), « Oui, c’est 1, ¢ca ne m’a pas quitté depuis le désert, malgré les épreuves »

(p- 4).
> Sous la forme de remémoration spontanée indirecte

Il y a aussi I’exemple ou le passé resurgit a ma mémoire pendant I’introspection sous
la forme de remémorations. Le lien de réciprocité est facilitant pour I’émergence des
remémorations. C’est parce que je suis en lien de réciprocité avec le formateur qui anime
I’introspection que sa prosodie fait monter en moi un moment du passé, et aussi c’est parce
que je suis en réciprocité avec le mouvement interne que le souvenir resurgit. Ceci met en

évidence I'importance de la réciprocité, la réciprocité avec le formateur et la réciprocité



avec le Sensible, de manic¢re générale. Ce rapport a ma vie passée se fait donc sous deux
formes, sous la forme de remémoration directe ou indirecte. Ce tableau résume les deux

types de remémorations que j’ai vécues et leurs origines différentes.

Tableau 13 : Les deux types de remémorations spontanées et leurs origines

Remémoration spontanée Remémoration spontanée
directe indirecte
Ancrée dans mon « Je retrouve ma dignité, je

lien de réciprocité retrouve ce que j habitais au
avec le mouvement | Maroc » (p. 6), «Oui, c’est la,
interne (la douceur) ¢a ne m’a pas
quitté depuis le désert, malgre
les épreuves » (p. 4)

D’origine « J*écoute la prosodie de
extéroceptive ’animateur, [...] un souvenir
(auditive) resurgit alors de ma

mémoire, [...] oui, je suis
bien au service de ce principe
vivant. Une vague d’émotion
m’envahit, me submerge, me
montrant mon chemin —
consentir » (p. 30)

On voit bien que le passé et le présent se cotoient dans une méme expérience et c’est
parce que mon attention pendant I’expérience est a la fois orientée vers mon corps Sensible
et vers le guidage verbal que je peux avoir acces a deux types de remémorations du passe.
Ces exemples mettent en évidence que le passé peut venir a nous spontanément quand on
crée les conditions d’un rapport a soi dans le Sensible. Les informations du passé qui
s’actualisaient dans mon présent me remettaient dans cet exemple-ci en contact avec ma

dignité et ma mission. Elles €taient au plus preés de ce que j’avais a retrouver pour ma vie.
Le rapport a ma vie future

Pour terminer, en méme temps que I’expérience me met en lien avec ma vie présente
et passée, elle me met en lien avec mon futur, « Ma téte doit prendre soin de mon cceur

comme un don sacré » (p. 6), «J’al besoin de leurs cceurs pour me verticaliser » (p. 6),
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« J’apprends a recevoir, pour apprendre a donner » (p. 8), « Consentir- étre avec mes amis a
ceuvrer » (p. 14), « Je percois que ma vie me veut du bien. De |3 nait un sentiment de
réciprocité non pas avec le mouvement, mais avec ma vie » p.16, « Je reste avec le gotit de

la confiance dans ma vie » (p. 16).

Dans le contexte du sensible, c’est I’actualisation du futur qui prime, et c’est par elle
que le passé semble se réactualiser dans le présent. C’est donc par la nouveauté que
se comprend le passé et non la compréhension du passé qui donne acces a la
nouveauté. (Bois, 2007 : 17)

L’introspection sensorielle est donc une expérience qui me met en lien avec ma vie,
mais plus que ¢a, elle m’inscrit dans une temporalité, passé, présent et future. Elle ne
concerne pas qu’un moment de ma vie, mais dessine bien le fil de la continuité temporelle.
Pour renforcer ce lien que je mets en évidence, I’introspection sensorielle m’informe sur les
besoins de ma vie, « Ma téte doit prendre soin de mon cceur comme un don sacré » (p. 6),
« J’ai besoin de leurs cceurs pour me verticaliser » (p. 6), sur des voies de passage pour
avancer dans ma vie, « Tu penses depuis tes références anciennes » (p. 25), « La solution,
le mot « Compassion » (p. 5), et enfin sur I’action a faire, « Consentir- étre avec mes amis a
ceuvrer » (p. 14). Apprendre de mes besoins, apprendre des voies de passage et de I’action a

faire, c’est encore une fois du sens.
6.1.1.4.2  Mon rapport aux autres

Toujours dans le quatrieme niveau de construction de sens in expérience, j’apprends
de mon rapport en lien aux autres. L’expérience introspective ne me coupe pas de mon
rapport aux autres. Non seulement elle ne me coupe pas des autres, mais elle est un plus,

car elle m’ouvre sur les autres et j’apprends davantage grice aux autres.

I’apprends de notre lien de réciprocité, « Puis je sens mon cceur s’ouvrir sur notre
groupe » (p. 6), « Alors, je les accueille » (p. 6) ; puis j’apprends du groupe comme repere
exocentré, « Je sens le groupe au rendez-vous, je nous sens ensemble a découvrir ce que
notre vie nous propose d’apprendre aujourd’hui » (p. 8) et enfin j’apprends de mon besoin

du groupe, « J’al besoin de leurs cceurs pour me verticaliser » (p. 6). Grace au groupe,
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J’apprends une autre forme de réciprocité, la premiére se vit dans I’expérience avec le
mouvement interne. Le groupe est aussi un repere dans I’évolutivité de I’expérience. Et
puis que j’al besoin du groupe pour grandir, pour bouger, pour me déplacer, et plus

précisément j’apprends que c’est de leurs cceurs dont j’ai besoin pour avancer.

En conclusion, cette premiére partie met en évidence que |’auto-accompagnement
existe bien au sein méme de I’introspection sensorielle, il existe a travers les actes que je
pose. Dans cette micro-temporalit¢ de mon expérience, la construction de sens s’origine
dans la conscience du rapport & moi, au vivant, au sens immanent et aux liens. Les
conditions d’auto-accompagnement requieérent mes instruments internes; mon intention,

mon attention, ma perception et la réciprocité actuante.

6.1.2 La micro temporalité dans le processus de construction de sens en post-
immédiateté

Pour un petit rappel, la période post-immédiateté se compose de I’écriture du récit de
’introspection sensorielle et de son analyse. Je parle toujours de micro-temporalité car cette
période d’écriture est courte dans le temps. Comme nous allons le voir, le sens poursuit son

déploiement grace a |’écriture qui poursuit la réflexion.

La base de la pyramide de la figure 2 concerne toujours mon rapport a moi et plus
précisément a mon conditionné. Ce rapport a mon conditionn€é me permet d’avoir accés a
mon besoin, deuxi¢me étage de la pyramide. Le haut de la pyramide, c’est le premier
moment d’auto-accompagnement en post-immédiateté ou l’on voit que la continuité

s’installe.
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Figure 2 : La micro temporalité de la construction de sens en post-immédiateté
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6.1.2.1 Mon rapport 2 mon conditionné : j’apprends de mes sentiments, de mes
pensées, en post-immédiateté

En post-immédiateté, je continue & apprendre de mon conditionné. Par rapport au
temps in expérience, je vais plus loin dans la compréhension de mes émotions, pour mettre
finalement en évidence des sentiments plus profonds qui se donnent comme une parole
émergente, « Au cceur de cette peine, un sentiment de trahison, mais plus encore, la
sensation d’avoir été€ atteinte dans la partie la plus sacrée de mon étre par mes amis » (p. 3),

et J’apprends que j’ai des peurs, « Toutes mes peurs fondamentales ont resurgi » (p. 5).

Japprends sur ['influence de mes pensées, « Mes pensées restent un frein 4 ma
guérison » (p. 5), « Mes pensées ont pris le dessus par rapport a la douceur du
mouvement » (p. 5). Je constate & quel point mes pensées peuvent interférer sur mon
rapport au mouvement et a quel point elles sont tenaces. La va s’imposer une décision, un
travail sur I’hygiéne de pensée qui sera de ne pas me laisser envahir par la spirale de mes
pensées, de rester axée dans mon corps, de les accueillir sans leurs donner plus

d’importance que la douceur qui m’habite.

6.1.2.2 Mon rapport a mes besoins en post-immédiateté

La réflexion me permet de prendre conscience de mes besoins, « Ma téte a besoin
d’un appui solide, le corps pour se poser » (p. 34), « Le cceur a besoin d’un corps stable
pour exprimer ses €tats d’ame » (p. 34). Je note I’'importance d’avoir un corps bien ancré
pour ma pensée et mon cceur. Et aussi un besoin de soutien, un soutien de cette force
vivante, « En vivant cette expérience, je prenais conscience a quel point j’avais besoin de

cette force vivante pour m’accompagner sur le chemin de ma vie » (p. 22).

Dans ma vie, je peux ou pas avoir conscience de mes besoins, ce n’est pas forcément
évident pour moi de déterminer quels sont mes besoins réels. Cela m’oblige souvent a
mettre un point d’appui a mes pensées pour prendre le temps de réfléchir. Bien souvent, j’ai

observé que mes besoins découlant d’une réflexion étaient parfois loin de ce que mes
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introspections me révélaient. Par exemple, je peux avoir un besoin de relation avec les
autres alors que mon introspection va me montrer que j’ai avant tout un besoin de relation
avec moi-méme. Le manque de proximité que j’ai avec moi, je peux aller le chercher chez
les autres par manque et non par plein. Dans ce temps en post-immédiateté, j’apprenais que
j’avais besoin d’appuis, de la stabilité de mon corps et de cette force vivante pour

m’accompagner.
6.1.2.3 Mon rapport a ’auto-accompagnement en post-immédiateté

Etre informée de mes besoins allait me permettre de me mettre en projet. Le projet de
m’auto-accompagner dans créer des conditions pour agir, c'est-a-dire surveiller mes appuis

et les consolider, prendre soin de mes sentiments et de mes pensées.

Me mettre en projet, a partir des besoins que le rapport & mon expérience du sensible
faisait émerger, renouvelait mon rapport au projet. De méme que pour I’émergence de mes
besoins, il était au plus proche de moi et de ma vie. Je ne décidais pas d’un projet issu de
mon activité réflexive, mais le projet s’imposait de lui-méme. Apres, je devais prendre la

décision de le suivre en posant des actes.

La réflexion en post-immédiateté me permet aussi de poser des actes qui vont dans le
sens de mon renouvellement, « Je prends donc la décision de poser mon regard sur ce qui
me fait du bien, ce qui me met en mouvement » (p. 5), « Pour reprendre le volant de ma
vie, je décidai de stabiliser ma présence, de ne pas m’identifier & mes pensées, mais de les
analyser et de les réguler pour mieux m’accompagner » (p. 5), « Est-ce que je décide de

poser ma confiance sur mes peurs ou sur la tendresse du mouvement pour moi » (p. 5).

Elle me permet de faire un lien de continuité entre mon expérience du Maroc et le
moment présent, « Est-ce que je peux rester fidéle & mon expérience du Maroc » (p. 5).
Encore une fois, I’écriture de la réflexion en post-immédiateté me permettait de valider

davantage mon expérience antérieure du Maroc et de ne pas I’oublier. 1l est vrai que se



161

remémorer était important dans ce contexte pour retrouver la confiance, mais aussi pour

apprendre la continuité.

En conclusion, ce temps en post-immeédiateté m’offre le recul nécessaire qui me
permet de voir ce qui se cache en amont de mes émotions : mes sentiments, puis de prendre
conscience de mes besoins, qui eux vont me mettre sur la piste de ’auto-accompagnement.
Le premier intérét de I’€criture du récit en post-immédiateté, c’est qu’il permet I’ intégration
de ces contenus. Par expérience, je sais que si je ne l’écris pas, je vais I’oublier. Le
deuxieme intérét de ’écriture est qu’elle permet de développer les détails qui cachent
souvent des trésors et le troisieme intérét ¢’est que ces trésors en question, me révelent du
sens. Je vais observer par la suite que dans mon expérience il me faudra parfois deux autres
degrés d’intégration pour saisir la profondeur du sens grace a I’écriture en différé et a
I’analyse de données, comme si le temps me permettait de mieux comprendre et donc

contribuait a la création de sens.

6.1.3 La macro-temporalité dans le processus de construction de sens en différé
lors de ’écriture d’un journal de recherche

Mon journal de recherche me permet de poursuivre une réflexion en différé se situant
entre la post-immédiateté et le moment présent. L’acte d’écrire déroule ma pensée qui se
donne naturellement, me permettant de plonger davantage dans la connaissance de moi,
mon fil conducteur étant toujours mes introspections sensorielles. Mon journal donne de la

stabilité a cette continuité que je découvre progressivement.

Je parle de macro-temporalité du processus de construction de sens car ce dernier est
infini. Mes introspections sensorielles sont le terreau de ma transformation, elles
s’imbriquent dans ma vie imbibant mon quotidien. C’est mon quotidien qui me permet de
mettre a [’épreuve ce que j’y ai découvert. Le temps me modéle, et en me remodelant
comme une forme argileuse, fait apparaitre le caché, les impergus qui composent les

abysses de mon moi singulier. Je vais donc analyser la globalit¢ de mon journal de
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recherche dans cette section. Qu’est-ce que le temps me donne en plus comme

connaissance en lien avec mes introspections sensorielles ?

L’émergence et la construction de sens, qui sont apparus dans la micro-temporalité,
me propulsent dans une démarche de transformation, figure n°3. Les cinq premiers cercles
de cette figure représentent le chemin par lequel ma transformation est passée. Le sixieme
cercle, mes ressources dans |’auto-accompagnement, englobe la totalité¢ des premiers
cercles, car elles ont accompagné toutes ces phases. Le dernier cercle, mon changement de
représentation, entoure tous les autres pour montrer un renouvellement complet et une

ouverture vers la nouveauté,

6.1.3.1 Les prises de conscience en différé de mon conditionné, mes
contradictions, mes croyances galéres, mes peurs.

J’observe que je suis toujours informée de mon conditionné, et plus précisément, de
mes contradictions, de mes croyances gale‘:res18 et de mes peurs, « Dans deux de mes réves,
je me vois avec mes deux amis, discuter de nos opinions divergentes et retrouver mon cceur
pour eux. Le matin, une partie de moi semble pardonner tandis que 1’autre résiste » (p. 4),
c’est grace a mes réves que je prends conscience que cette contradiction intérieure entre
mon cceur et ma pensée se poursuit dans le temps, elle était née dans le temps in
expérience. Parfois je peux penser que je manque de cceur ; dans ce contexte, j’apprends
qu’il ne s’agit pas de mon cceur mais de la non-flexibilit¢ de ma pensée. Cette non-

flexibilité a ses origines dans mes valeurs, comme on le verra plus loin.

18 , : . . . "y
Une croyance galére est une croyance qui prend appui sur une représentation erronée de la réalité. On

développe un rapport a la vie a partir d’elle souvent. Quand cette représentation bouge, notre micro-monde
bouge. Elle est galere car elle déforme la réalité et elle est un frein a la liberté d’étre.
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Mon changement de
représentation

Mes ressources dans l'auto-
accompagnement

Les conséquences de mon
renouvellement

Mon renouvellement

Ma transition

Mon deuil

Mon
conditionné

Figure 3 : La macro temporalité du processus de construction de sens en différé
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« Je regarde ma préoccupation et je constate qu’elle nait de la peur d’un rejet »
(p. 26). Cette peur du rejet est bien réelle en moi. La croyance galére qui se cache en amont
est ma peur du rejet si je reste moi-méme. Ce n’est certainement pas la réalité. L’identifier
me permet de ne pas lui donner de pouvoir. Je pergois que me maintenir dans le présent de
ma nouveauté n’est pas chose évidente, mes vieilles pensées sont encore la. Je vois la
nécessité¢ d’une hygiéne de pensée, ne pas valider mes croyances galeres. Cette peur du
rejet fait écho a mon expérience du Maroc, je ne ’ai pas inventée, elle a bien été vécue,
mais est-ce pour cela qu’elle doit s’inscrire dans le temps ? Non, si je le décide. La prise de

décision est toujours a faire.

6.1.3.2 Mon deuil

Pour oser faire des choix pour ma vie, je vais passer par la nécessité de faire un deuil,
« Je fais le deuil de mon besoin de reconnaissance par mes pairs » (p. 11), « Je vis un état
de deuil, je me sens endeuillée » (p. 11). Dans les pages précédentes, je décrivais mon
besoin, qui était un besoin de ressource d’appui. Ici, le type de besoin est différent, le
besoin de reconnaissance par mes pairs ressemble plus a un besoin galére, car on voit bien
qu’il ne me construit pas comme sujet libre, mais comme sujet dépendant du regard des
autres. C’est parce que je vais faire ce deuil que je vais pouvoir prendre de nouvelles
décisions. Le sens qui se donne pour moi est que pour accéder a un renouvellement, il faut
parfois faire du vide, faire des deuils. A ce stade, je n’ai pas acces la ou le processus me

conduit, je le saurai plus tard.

6.1.3.3 Ma transition

Par la suite, je suis informée de la période de transition que je traverse, « Je percevais
bien que quelque chose ne fonctionnait pas, j’étais de moins en moins motivée par ma
recherche, je me retrouvais dans un sentiment de non-sens réel » (p. 10). Je connaissais bien
la perte de motivation et la perte de sens, pour I’avoir vécue maintes fois dans mes périodes

de transition. C’est une période assez inconfortable & vivre quand on ne comprend pas ce
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qui nous arrive. Ce vide apparent semble incontournable pour que la nouveauté fasse jour.

Je devais apprendre & [’habiter, il était annonciateur d’un changement.

6.1.3.4 Mon renouvellement

J’observe que mon renouvellement est précédé du deuil que j’ai fait de mon besoin de
reconnaissance et d’une phase de transition. Faut-il faire des deuils pour se renouveler et
quitter des peurs? Faut-il étre dans un moment de non-sens pour qu’il y ait

renouvellement ? De toute évidence, ¢’était mon chemin, c’est par la qu’il passait.

Pour résumé, mon processus de changement avait besoin de mes introspections
sensorielles, dans lesquelles se cotoyaient un face a face sans prédominance d’accueil, entre
mon conditionné et mon inconditionné. Il passait aussi par une réflexion sur mon
comportement, ayant pour objectif de rendre plus libre mon rapport au Sensible et & ma vie.
Mais aussi ma vie avait besoin de vivre un deuil et une transition pour faire du vide dans

ma structure d’accueil ayant soif de nouveauté.

Mon renouvellement va passer par la prise de décision et la mise en action, « Je
prends la décision d’arréter mon master 2 a Porto, j’ai un sentiment de justesse, d’évidence
face a cette décision » (p. 11, « Je feral ma maitrise a Rimouski en étude des pratiques
psychosociales » (p. 11). Cette décision n’aurait jamais été possible quelques mois plus tot.

Faut-il quitter pour se renouveler ?

Aprés avoir fait un deuil et quitter, et parce que je me maintiens dans la confiance, la
nouveauté surgit, « Au moment ou je prends des décisions pour ma vie, au moment ou je
fais confiance a ce que je ressens, ma question de recherche se donne comme un Euréka »
(p. 12), «C’était comme une sentence intérieure, m’incitant & changer mon moteur
d’action, agir depuis un sentiment fort de responsabilité » (p. 19). Le mot responsabilité
prend un autre sens. Je percois clairement que parce que j’ai fait des choix dans le sens de

ma vie, seulement a cette condition-1a, la nouveauté peut surgir.
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Parfois, la nouveauté pour émerger a des exigences, elle demande de faire des deuils,
d’accepter les périodes de transition et demande d’apprendre & quitter ce qui n’est plus
adapté. Faut-il avoir des compétences particuliéres pour apprendre a faire des deuils et a

quitter ? Est-ce éducable ?

6.1.3.4.1 Les différents secteurs de mon renouvellement

Pai trouvé intéressant de faire ressortir les effets du renouvellement dans les
différents rapports que j’entretiens avec moi, avec le Sensible, avec les autres et le monde.

Je les ai répertoriés dans ce tableau.

Tableau 14 : Les différents secteurs de mon renouvellement

Dans mon rapport Le renouvellement Le renouvellement | Le renouvellement de
au sensible de mon moi de ma pensée mes perceptions des
autres et du monde

Mon renouvellement dans mon rapport au sensible

« La nuit, pendant le stage, je me retrouvais dans un lieu non étranger, plein d’amour,
immense, intense et particulier, un particulier que je ne saurais définir encore » (p. 14).
Cette perception est nouvelle pour moi et pourtant familiere. Je la reconnais en quelque
sorte, mais je ne me souviens pas avoir été capable de la vivre suffisamment longtemps
pour pouvoir la reconnaitre. C’est dans mon rapport a I’intensité¢ de 1’amour que je suis

interpellée, comme si j’étais plus apte a la vivre sans m’échapper.
Du renouvellement de mon moi

« Je prends conscience que je ne suis plus la méme personne, mon micro-monde a
bougé. Mon regard sur ma vie n’est plus le méme. Tout s’est simplifié¢ » (p. 17), « Je me
sens nomade, mais pas au milieu du désert, plutdt au cceur de ses richesses. Je suis plus
libre encore, consciente du chemin parcouru, davantage face a ma vie et au bord de mon

advenir » (p. 16). Mon retour en France me permet de mieux m’apercevoir. Au Québec, je




n’al pas réellement la sensation de changer, c’est en France que je vois de maniére plus
précise mon changement. J’ai un sentiment d’étrangeté, qui suis-je devenue ? J’ai le
sentiment que le temps va me permettre de le découvrir. J’al conscience que rester dans ma
nouveauté¢ va me demander un effort constant. Ne pas reprendre mes anciennes habitudes,
mais laisser ma nouvelle forme se créer. Je fais le lien avec I’expérience de mon stage du
Maroc qui m’avait catapultée vers une autre de moi que je découvrais. Je savais que le

renouvellement €tait plus ais€ que 1’acte de se maintenir dedans.
Du renouvellement de mes pensées

« La nuit de retour en France, j’écrivais "Ma maitrise, ma vie" » (p. 18). Ma maitrise
au début ressemblait plus a un exercice que je devais accomplir pour développer ma pensée
et pour bouger dans mes représentations des autres et du monde. Elle prenait désormais un
nouveau statut. Je réalisais a quel point elle me permettait de faire des pas pour ma propre
vie. Elle n’était certes pas extérieure a ma vie, mais était le processus méme par lequel mon
chemin passait pour que je grandisse. Et sur ce chemin, je découvrais I’amplitude de I’auto-

accompagnement. Ma représentation sur ma maitrise s’était renouvelée.

« J’avais la responsabilité de rester moi-méme vivante envers et contre tout » (p. 20) ;
rester vivante était un besoin que j’avais pour moi, pour ma profession, pour mes proches,
rester fidele envers ce principe vivant en moi. La, il s’agissait d’autre chose, il me semblait
réaliser que chacun d’entre nous avions la responsabilité¢ de rester vivant, pour une

meilleure écologie de la santé du monde.

« Je commence a comprendre le sens du mot continuité » (p. 21). Je commengais a
bien percevoir que la continuité prenait un autre sens, son véritable sens. La continuité
n’était pas un assemblage d’introspections pleines de sens, comme un jeu de légos que I’on
monte bien consciencieusement, mais bien plus. Le mot continuité s’étalait dans le temps.
Ma vie faisait sens, tout de ma vie faisait sens et tout de ma vie était prétexte a
apprentissage. Rien n’était séparé, mais tout se reliait. Mes introspections étaient ma vie,

ma maitrise était ma vie, mes relations étaient ma vie. « Je distingue a ce jour, avec plus de
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clarté, la trame qui tisse I’intelligence de ma vie, me permettant ainsi de me glisser dans

’accompagnement de son sens » (p. 21).
Du renouvellement de mes perceptions des autres et du monde

« Depuis mon retour en France, mon attention saisit donc de maniere inhabituelle le
vivant dans [’homme et dans la nature, il me semble ressentir la tristesse de la vie
constatant que I’homme 1’a oublié, en oubliant en méme temps de prendre soin de sa terre
mere » (p. 20). Cette direction du regard m’incitait a voir ou était ma responsabilité, moi
qui avais la chance de comprendre ce que le mot vivant pouvait signifier, car j’en faisais
’expérience dans mon corps. J’étais sidérée encore une fois de constater 6 combien 1’acces
a une nouvelle perception, modifiait mon rapport aux autres et au monde et faisait émerger

de nouveaux « sens », comme celui de la responsabilité.

6.1.3.5 Les conséquences de mon renouvellement

J’apprenais qu’un renouvellement est fait de phases de renaissances et d’empéche-
ments. Les deux sont a accompagner dans le temps car elles ont le risque de s’inhiber I’une

I’ autre.
6.1.3.5.1 Ma renaissance

Dans ce processus de transformation, je vis les conséquences de mon renouvellement,
ma renaissance, « Je me sens aller de mieux en mieux, je retrouve le sommeil, une légereté,
une confiance. Ma décision est la bonne » (p. 11), « Je retrouve I’élan de travailler » (p.
13), « Lors d’un repas ol nous partagions nos émergences de sens, me vint a 1’évidence,
I’idée de créer des stages sur "Corps , sens et projet de vie", avec mon ami Boris, une
impulsion incontournable me projetait vers ’avenir, me faisant entrevoir de la nouveauté
dans mon métier de SPP » (p. 22), « Nous en sommes au début de notre partenariat, je suis
animée d’un élan créateur » (p. 24). Mon renouvellement se manifeste corporellement, puis
psychiquement, je retrouve mes élans, ma confiance, ce qui me donne confirmation de la

justesse de ma décision. Je retrouve également I’envie de créer de nouveaux projets. C’est
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parce qu’il y a renouvellement qu’il peut y avoir de la place pour de nouveaux projets qui
s’imposent d’eux-mémes, comme une nécessité a voir le jour. Je ne ’ai pas décidé, ¢a se

décide en moi avec la cohérence du moment.
6.1.3.5.2 Mes empéchements

Je vis une renaissance et en méme temps une difficulté au changement. Cela
m’informe sur mes contradictions dans mon rapport au Sensible, « A peine ce lieu du
Sensible percu, je me retirais, ¢’était trop fort pour moi, je vivais une contradiction, je

n’aspirais qu’a me baigner dedans et je n’en étais pas capable » (p. 14).

Je vis aussi des préoccupations,« Je me réveille avec une préoccupation, comment
vals-je annoncer ces stages a mes pairs et collégues en France, je regarde ma préoccupation

et je constate qu’elle nait de la peur d’un rejet » (p. 25).

Je retrouve des habitus de pensée, « Ce que j’observe dans cette période, ¢’est mon
entre deux, je me vois faire avec mes anciens habitus, je sens 1’ancien qui n’est plus adapté
et le nouveau qui ne se reconnait pas encore, ma nouvelle forme, ma nouvelle pensée se

cherche » (p. 33).

Sur le chemin de mon renouvellement, je rencontrais mes empéchements, mes
contradictions, mes préoccupations, mes habitus de pensée, mon ancien a qui il fallait du
temps pour se laisser convaincre par le neuf. Au moment ot j’€cris, je suis toujours en prise
avec cet ancien, qui tant qu’il n’est pas démasqué, continue a agir. Je pergois tres
clairement a quel point aller dans du nouveau avec des pensées anciennes est quasiment
impossible. Cet ancien, la peur du rejet, a [’odeur de vieux habits qui restent longtemps

dans mes placards.
6.1.3.6 Mes ressources dans mon auto-accompagnement

En relisant mon journal de recherche je prends conscience que ce dernier met en

évidence les ressources qui ont contribu¢ a I’auto-accompagnement de ma transformation.
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Ces ressources ont soutenu les autres cercles du processus. Parmi elles, il y a ma relation
aux autres, |’entrainement de ma force psychique, de I’hygiéne de ma pensée et |’ utilisation

de mes outils de somato-psychopédagogue.
6.1.3.6.1 Maintenir ma relation aux autres

Ma relation aux autres est tres importante dans la mesure ou j’ai besoin d’un autre
témoin que moi pour m’accompagner. Sans les autres, je ne verrai qu’un seul aspect de ma
vie. L’autre m’apporte des richesses de point de vue, il est un bouclier a mes névroses et un
témoin me permettant de me souvenir, « Je m’appuie sur mes alliés pour aller de I’avant et
rester fidéle a ce que je ressens » (p. 11), « C’est en réciprocité avec une amie cochercheuse
me faisant expliciter sur mon expérience du Maroc, que je revisite mon projet de maitrise »

(p. 12), « Mes alliés sont présents a ce changement et je peux en parler avec eux » (p. 33).
6.1.3.6.2 Entrainer ma force psychique et I’hygiene de pensée

La relation aux autres ne suffit pas dans |’auto-accompagnement et peut méme étre
parfois une fuite, un évitement a s’investir plus soi-méme. L’objectif étant toujours de
gagner en autonomisation, ce qui ne veut pas dire s’isoler. Il y a un effort de discipline a
faire, c’est I’effort d’une bonne hygiéne de pensée. Mon expérience montre combien je dois
étre vigilante 4 mes pensées et combien il me faut entrainer ma force psychique comme un

muscle pour maintenir cette hygi¢ne de pensée.

Donc, dans cet accompagnement au changement, je m’entraine, en voici les
illustrations. « Muscler ma force psychique, garder mon axe par rapport a ma démarche
compréhensive de sens et a ma malitrise » (p. 15). J’entretiens une hygiéne de pensée, « Je
ne voulais pas m’en méler, je me sentais prise en charge par ma vie » (p. 15), « Ce que
j’observe, ¢’est que je ne perds pas ma conscience témoin, je ne me laisse pas submerger »
(p. 22), « Le mot qui me vient est consentir a me laisser guider » (p. 26), « Je percois
I’espace ou je dois consentir a me tenir pour que la nouveauté rentre, une ouverture
constante a I’intérieur de moi » (p. 33), « La confiance permet d’habiter le temps sans

’angoisse du rien, faire confiance au temps » (p. 33), « Par contraste, je constate combien
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j’étais impatiente et pro-active » (p. 33), « Je devais apprendre a étre un témoin plus présent
a ma vie, pour pouvoir apprendre a mieux accompagner mon devenir » (p. 20), « Mes actes
tentent de suivre exactement ce que ma vie me dicte, comme des intuitions que
J’accompagne dans 1’action » (p. 33), « C’est ainsi qu’il me semble construire ma
confiance, au sein de laquelle je me donne le droit a I’erreur » (p. 34), « Je réalise mon
changement, j’en prends acte intensément » (p. 17), « Au regard de ces multiples vies qui
ont jalonné mon existence, de la tendresse nait dans mon cceur, du respect, aussi pour toutes
ces années de recherche de fidé€lité a mes élans de cceurs et de travail intense sur moi-
méme » (p. 17), « Je suis dans un état de confiance, de simplicité qui me procure de la

légereté » (p. 23), « J7ai de la compassion pour ce qui se cherche » (p. 33).

J’al catégorisé les orientations de travail de 1’axe psychique que j’ai organisé dans le

tableau suivant

Tableau 15 : L’axe psychique

Force psychique Hygiéne de pensée

Je garde mon axe par rapport a ma maitrise | Je garde une ouverture a la nouveauté

: é¢marche compréhensive de sens A .
etamad P Je tente de ne pas controler ma vie

e garde ma conscience témoin > . .
Jeg J’ai une attitude de respect dans la démarche
J’accompagne mes €élans de mon auto-accompagnement
Je garde un état de confiance Je me donne le droit & I’erreur
Je valide mon changement

Jai de la reconnaissance pour mon vécu
passé

Pour m’auto-accompagner dans ce processus de transformation dans le temps, j’ai
besoin d’entretenir cet axe psychique afin de ne pas sombrer dans la victimite. Cette

attitude face a ma vie me convoque, moi, comme sujet responsable de mon existence.
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6.1.3.6.2  Ultiliser mes outils disponibles

Dans mes ressources pour m’auto-accompagner, j’utilise également les outils que je
connais, « J’apprends a accompagner toutes mes actions quotidiennes, comme mes
introspections sensorielles, les traitements que je donne, les traitements que je regois, mes
interactions, le travail de ma maitrise, mes loisirs, mes moments de réflexion, les taches
journalieres comme un lien de continuité. J’apprends a ne plus séparer mais a relier » (p.
35), « Mes quelques heures de repos, sont comme une méditation tranquille, je fais du

mouvement, des étirements, je traite mes douleurs articulaires, une partie de moi veille »

(p. 24).

J'observe un changement de regard sur mon quotidien. Mon regard n’est plus
séparant, mais reliant. Il y a une continuité, contrairement a avant dans [’attention que je
porte a toutes mes actions quotidiennes qui sont au service de ma relation au sensible. Mais
mon rapport au sensible est lui-méme au service de mes actions quotidiennes. Cette non-
prédominance est vraiment nouvelle pour moi. Par contraste, je vois & quel point ma vie
était sectorisée, je ne faisais pas suffisamment de liens entre toutes mes différentes actions
quotidiennes, le sens n’était pas transmissible partout. Pour donner une image, ce serait
comme une longue phrase ol il manque des mots. Le sens s’effilochait, il perdait de son

intensité, de sa cohérence et parfois tombait dans 1’oubli.

6.1.3.7 Mon changement de représentation

Le changement de représentation est le dernier cercle de la figure 3. Tout le processus

décrit précédemment aboutit a quatre changements de représentation majeurs pour moi.

Les deux premiers sont mon rapport & la continuité et la non-prédominance dans
I’apprentissage entre 1’expérience du Sensible et mon quotidien. Les deux se complétent,
s’inter-enrichissent et sont inséparables. Ma démarche compréhensive de sens est bien

ancrée dans la réalit¢ de mon existence, elle ne se vit pas séparée.
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Mon troisieme changement de représentation est mon rapport a 1’altérité. Comme je
’écrivais plus haut, [’autre me permet de m’apercevoir dans mes fonctionnements en
relation, qui sont le reflet de ma personnalité. En relation de réciprocité, je peux ainsi voir

tous mes impergus.

Le quatrieme changement de représentation, déja éprouvé dans une de mes
introspections sensorielles, concerne ma représentation de la liberté. A ce jour, la liberté est
bien celle qui nous rend libre de notre conditionnement, non pas parce que on I’a exclu
mais intégré, compris et travaillé. La liberté a ce jour serait pour moi de ne plus étre
I’esclave de mes empéchements, comme par exemple la peur d’étre moi au risque d’étre

rejetée par |’autre.

En conclusion, on voit bien que dans cette macro-temporalité, mon processus de
transformation se déploie. Il se compose de différentes phases. La phase qui contient le plus
d’informations est la phase de mon renouvellement, dans mon rapport au sensible, 4 ma
pensée, aux autres et au monde. Ce qui est intéressant, c’est de constater que mon
renouvellement a des conséquences, comme ma renaissance ou mes empéchements, qu’il
va falloir également accompagner. Le renouvellement implique aussi un accompagnement,
il n’est pas une fin en soi. La derniere phase de mon processus de transformation est
essentielle, elle concerne le changement de mes représentations qui sont elles aussi en

processus. Elles s’accompagnent aussi pour s’ancrer dans le temps.

Si I'on revisite la figure 3, toutes les phases du processus demandent a étre
accompagnées par le sujet lui-méme au risque de tomber dans 1’anonymat. L’auto-
accompagnement demande un intérét pour sa vie et une vigilance de tout instant. C’est cette
présence au présent doublée d’attention que ma vie demandait, afin d’étre entendue et
mieux accompagnée. J’apprenais la continuité et mon journal de recherche était un

excellent outil.
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6.1.4 La temporalité du processus de construction de sens en différé pendant
I’analyse de mes données

J’ai trouvé important d’ouvrir une fenétre sur ’analyse de mes données. Dans un
souci de cohérence et pour faire référence a la continuité, il n’est pas concevable pour moi
de ne pas faire part de ce que ce travail m’a apporté en termes de construction de sens. En
méme temps que je revisite mes expériences introspectives, des éclaircissements se
donnent. Je vois mon regard se modifier encore et de nouveaux sens apparaitre. Ceci me
permet de mettre en valeur que le travail de recherche en premiére personne participe a la
transformation du sujet au sein de son existence et re-souligne mon propos précédent, « Ma

maitrise, ma vie ».

La figure 4 m’apprend que depuis mon analyse in expérience, mon conditionné a
traversé toute la temporalité. Mais en méme temps, [’analyse me permet d’enrichir mon lien
au sensible. Mon conditionné est toujours pris en compte depuis ce lieu privilégié. Le sens
continue son déploiement et s’enrichit de nouveaux faits de connaissance qui débouchent
vers de nouveaux questionnements. Je revisite I’expérience ancienne et de la nouveauté
surgit, m’entrainant vers plus de profondeur. Le dernier cercle est ouvert sur I’extérieur, il
met en évidence que I’auto-accompagnement concerne toutes les étapes et les accompagne,

c’est cela qui donne la continuité.

Si je reprends le premier cercle de la figure 4, concernant mon conditionné, quels

sens nouveaux I’analyse de mes données va m’apporter.
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6.1.4.1 Elle m’informe de mon conditionné

Mon introspection, in expérience, avait mis en évidence le lien entre mon attitude
physique et psychique, « J’observe ce matin que mon cceur me tire, et il maintient [’axe de
ma colonne comme un i » (p. 3), puis j’avais eu accés a ce qui se cachait derriére mon
attitude, des émotions, « J’éprouve que mon cceur est éprouvé » (p. 3) et que derriere ces
émotions, se cachait un sentiment, « De défense » (p. 3,) me ramenant & mon expérience du
Maroc. Ce sentiment s’est précisé dans la temporalité en post-immédiateté, « Au cceur de
cette peine, un sentiment de trahison, mais plus encore la sensation d’avoir €té atteinte dans

la partie la plus sacrée de mon étre par mes amis » (p. 3).

Dans la temporalité en différé pendant 1’analyse de données, « Je découvre que
derriére mes sentiments se cachent des valeurs auxquelles je tiens » (p. 35) et que derriére
ces valeurs, des peurs. J’ai du mal a assumer ce que je vis, j’ai peur du jugement des
autres » (p. 35). On voit bien la construction du sens qui se dévoile tout au long de ces trois
temporalités comme si j’avais besoin de ce temps pour apercevoir mes peurs et on voit bien
¢galement un des intéréts de |’analyse des données, c'est-a-dire permettre un retour sur

I’expérience.

Le trajet d’acceés a mes peurs fondamentales se déroule ainsi dans ce contexte, la peur

étant la racine de I’émotion.

Peur —> Valeur —> Sentiment —> Emotion

L’intérét, de la mise a jour de la racine de mes émotions, est de lever un impergu, comme
une partie de moi sortant de I’anonymat. Alors parce que j’en deviens consciente, la peur va
avoir moins d’emprise sur moi. Cette immobilit¢ qu’est la peur, va pouvoir alors se
transformer. Je ne vais donc plus la subir, ni méme la juger, mais en prendre soin grace au
regard que je vais porter sur elle. Ainsi je ne peux plus étre victime de cette peur qui

déclenche des réactions qui m’envahissent mais aidante, réparatrice et allice.



6.1.4.2 L’écriture de I’analyse de données me met en lien avec mon rapport au
sensible

L’écriture de ’analyse de mes données intensifie mon rapport au sensible, « Je sens
dans mon corps un travail intense qui se fait, je suis brassée, remuée. » (p. 35), « Au
moment ou je vis cette €émotion profonde, je sens mon cceur se réanimer. Je me laisse

toucher, un mouvement ample balaye mon cceur et mon thorax » (p. 35).

La condition pour faire mon analyse de données était de contacter a I’intérieur de moi
cette force de vie agissante, et 1a j'observais la réciprocité entre ce que je découvrais et
I’effet immédiat dans mon corps, mais aussi I’évolutivité de la résonance et son impact.
Fcrire m’apportait des compréhensions nouvelles et résonnait immédiatement dans

’intimité de ma chair, la déployant en me touchant.

On voit bien que dans 1’écriture sur le retour de I’expérience, se crée de la réciprocité
entre moi et I’écriture de I’analyse, a la fois griace a I’écriture et grace au lien avec
’expérience elle-méme. Ecrire a la premiere personne convoque de maniére plus intense le

Sensible, méme s’il est latent a I’intérieur de moi.
6.1.4.3 L’écriture de I’analyse, m’apporte de nouveaux faits de connaissance

Ces nouveaux faits de connaissance d’envergure concernent mon rapport & [’amour,
« Faire un retour sur [’expérience de 1’état d’ame de la vie résonne dans la profondeur de
mon corps comme un glas me ramenant a cet instant présent. Une nostalgie s’embrase, celle
de I'amour fondamental dans mon cceur. Je suffoque, des larmes coulent le long de mes
joues a n’en plus finir, je ne suis pas triste » (p. 35) ; j’apprends de ma nostalgie de I’amour
et de son manque, « Cette relation me manque, j’al mal comme quand I’étre que vous aimé
le plus au monde vous manque. » (p. 35). En méme temps, une remémoration monte, ma
fille Julia, « J’arréte d’écrire, je ferme les yeux et je médite. Au moment de I’intensité
extréme dans mon cceur, ma fille Julia disparue surgit, et la je me coupe. Je revis cette

sensation une fois de plus, mais je prends conscience de maniere plus évidente encore que
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"Je ne me donne pas le droit & me laisser aimer", j’écris cette phrase entre guillemets, car
elle vient de jaillir de moi » (p. 35). C’est bien en analysant mes données que j’ai eu ce fait
de connaissance capital pour moi. Encore une fois, j’ai le sentiment d’avoir acces a une
connaissance plus enracinée encore, comme une couche plus profonde encore concernant
mes impergus. Je vois le trajet de I’évolutivité qui mene au fait de connaissance. 1l me
montre comment la nostalgie de I’amour fait monter en moi une remémoration, le décés de
ma fille, entrainant une réaction : je me coupe ; faisant surgir une phrase qui émerge de la
profondeur de mon corps comme une évidence : mon non-droit & me laisser aimer. Je
comprends ainsi que mon besoin d’amour se heurte a son empéchement, le non-droit, me
faisant entrevoir en méme temps sa promesse, le choix de changer de regard. Je peux ainsi

repartir dans ma vie avec ce projet.

Si je retourne & mes introspections sensorielles, in expérience, je n’observais pas
d’incapacité a me laisser aimer, bien au contraire. Il y avait au-dela méme des épreuves une
constance dans mon rapport a I’amour fondamental. La vie m’aimait, oui, mais moi, est-ce
que je m’aimais ? La réponse était non, je ne m’en donnais pas le droit. J’apprenais que
’amour de la vie ne pouvait pas remplacer I’amour que je devais me porter sans tomber
dans le narcissisme. En écrivant, je fais le lien avec ’altérité, comment aimer |’autre si je

ne m’aime pas moi-méme.

Je vois bien dans cet exemple combien ma réflexion pendant 1’analyse de données
n’est pas coupée de I’expérience introspective sensorielle initiale qui me sert de référentiel.

Ma réflexion reste ancrée dans I’expérience du Sensible.

6.1.4.4 L’analyse m’apporte de nouveaux questionnements

L’analyse me permet d’avoir acces a de nouveaux questionnements, « Je me demande
comment m’autoriser le droit & me laisser aimer totalement, comment laisser la culpabilité
me quitter. Je sais que ce n’est pas en mon pouvoir, mais je peux décider de faire ce choix,
cela est de ma responsabilité. » (p. 35). Dans se laisser aimer par le principe vivant, je

réponds oui. Dans se laisser aimer totalement, je réponds non. Mon journal de recherche
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m’en informe, « C’était plein d’amour, immense, intense et particulier [...] A peine ce lieu
pergu, ¢’était trop fort pour moi » (p. 15). Dans ma capacité a m’aimer, j’ai a grandir, cela
me parle de I’image que j’ai de moi. La question en amont des autres que je me pose dans
cet instant est la question de mon rapport a I’amour et de mon rapport a moi, I’analyse me

permet d’en arriver a cette interrogation.

6.1.4.5 L’analyse des données m’apporte une continuité dans I’auto-
accompagnement

6.1.4.5.1 Un rappel a la mémoire oubliée

Ce que j’apprends de ’analyse de mes données, c’est qu’elle est ’opportunité de
poursuivre mon auto-accompagnement a travers des faits de connaissance et des
questionnements nouveaux. Mais aussi parce qu’elle est un rappel a la mémoire oubliée,
« Ce que j’apprenais grace a I’analyse de mes données est que depuis cette introspection en
juillet, le theme de la responsabilité resurgissait. Ce théme m’avait accompagnée jusqu’au
début novembre et sans que je m’en apergoive, s’était effiloch¢ au cours du temps comme
une pelote de laine. » (p. 39). Je conscientise que quand les prises de conscience ou les faits
de connaissance sont majeurs, j’al tendance a les oublier. Quand ils apparaissent, ma
structure d’accueil n’est pas toujours suffisamment mature pour les intégrer. Mon analyse
de données m’offre I’opportunité d’y revenir, de faire un retour sur mon expérience, de voir

le chemin que j’ai fait depuis leur émergence et d’en faire un bilan.
6.1.4.5.2 Le besoin de mes alliés

Pendant I’analyse de mes données, j’ai toujours besoin de mes alliés pour me voir
aller dans mon chemin d’auto-accompagnement, « Je constatais que j’avais besoin de
rappels. Cette fois-ci, c’est grace a I’attention de mes alliés pour moi et a notre qualité
relationnelle que je pouvais prendre conscience que je traversais quelque chose
d’essentiel » (p. 39). lls me permettaient de voir mes impergus. Je souligne mes besoins,

étre soutenue et aider « a voir mieux » et les conditions nécessaires pour ma traversée,



’attention et la qualité relationnelle ; la qualité relationnelle étant pour moi I’écoute, le

non-jugement, la confiance la réciprocité et I’authenticité.

Mes alliés me permettent de constater mes progrés en communication, « J’observe

. N iqqe 7 4
que ma maniere d’accueillir les propos de mes alliés a beaucoup changé. Je ne me sens plus
en danger, donc je ne me défends plus. J’écoute en restant ancrée en moi. J’accueille en
écoutant ce que leurs mots font résonner dans mon corps » (p. 38), « Quand je prends la
parole, je ne me sens pas fuyante, mais bien la dans une sincérité totale a essayer de
comprendre le message qu’ils m’envoient. Je nomme la réalité¢ de ce que je pergois » (p.

38). J’apprends en méme temps 1’altérité qui ne peut se passer de la réciprocité.

Notre réciprocité, me permet une mise en action pour mon changement, « Je décidai
donc le lendemain de participer a la derniére journée du stage. Et curieusement je retrouvais
mes ¢élans d’antan, joyeux, intactes » (p. 39), et d’une nouvelle prise de décision, « Je
posais I’acte de me faire accompagner en Somato-psychopédagogie par une collégue pour

m’aider a transformer mon rapport a la responsabilité » (p. 39).

J’observe 1’apport actif de la réciprocité, qui contient deux pdles d’intéréts dans ce
contexte, d’une part la réciprocité est le lieu pour grandir dans notre rapport aux autres et

d’autre part, la réciprocité est un lieu pour se renouveler.

6.1.4.5.3  Vers une réciprocité avec ma vie

Je prends conscience que j’ai beaucoup évoqué la réciprocité. Déja dans
I’introspection sensorielle, il est question de la réciprocité entre moi et moi, moi étant mon
corps et ma pensée ; entre moi et le mouvement interne. Quand j’anime, je parle de ma
réciprocité avec le groupe et de notre réciprocité avec 1’intelligence portée par le groupe.
Dans la relation avec mes alliés, il y a de la réciprocité¢ au cceur du nous. Puis dans
I’écriture, je parle encore de réciprocité entre moi et I’écriture. Et enfin j’accéde

progressivement a une véritable réciprocité avec ma vie.
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Figure 5 : Les différentes formes de réciprocités rencontrées sur mon chemin d’auto-
accompagnement dans le paradigme du sensible

6.1.5 Autres constats majeurs émergents de mon analyse

Comme je I’expliquais a la fin du chapitre 4, dans la demiere partie de mon analyse,
mes derniers Eurékas m’ont conduite directement vers modélisation de la démarche d’auto-

accompagnement dans le sensible et vers la conclusion de ce long parcours. Mon processus
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de recherche concrétisait la pertinence d’avoir choisi comme méthodologie la démarche

heuristique, un parcours d’Eurékas, parcours que le chercheur découvre par lui-méme.

6.1.6 Un modéle d’auto-accompagnement dans le paradigme du sensible

Dans les pages qui vont suivre, je vais présenter les cinq figures qui ont mis en place

une modélisation de 1’auto-accompagnement ancrée dans mes données.

Modélisation de ’auto-accompagnement

)

. Apport de ’introspection sensorielle dans I’auto-accompagnement

2. Apport de Paltérité dans I’auto-accompagnement

3. Les différentes étapes de ma démarche d’auto-accompagnement dans le Sensible
4. Les invariants d’une démarche d’auto-accompagnement dans le sensible

5. Les invariants de la traversée d’un Etre-Humain dans son itinéraire d’auto-

accompagnement
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Figure 6 : Apport de I’introspection sensorielle dans I’auto-accompagnement
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6.1.6.1 Apport de I’introspection sensorielle dans I’auto-accompagnement

L’introspection sensorielle, est majeure en ce sens qu’elle permet de créer les
conditions de [’émergence du sens. On a vu dans la méta-analyse que c’est parce que je me
tiens dans mon présent et dans un rapport de proximité & mon corps Sensible, le lieu de
I’advenir comme le nomme Danis Bois, que des prises de conscience et des faits de
connaissance se donnent. C’est & cette condition, que je peux mettre en évidence que
I’introspection sensorielle peut é&tre une des sources intéressantes pour [’auto-

accompagnement en tant que lieu d’émergence de sens immanents.

Si je regarde la figure n°6, je note deux points essentiels, I’introspection sensorielle

est un multi-apprentissage et un entrainement a I’auto-accompagnement.

Non seulement, elle peut étre la source de I’auto-accompagnement mais aussi un outil
extraordinaire pour s’y entrainer. Sa richesse de contenus de vécus, fait d’elle un véritable
lieu d’apprentissage, mais bien plus encore comme le met en évidence la figure 6, elle est
un compagnon fidéle, en tant qu’appui, repere, elle est une alliée pour apprendre I’auto-
accompagnement. Par exemple, elle est un appui en ce sens qu’elle me permet de me relier
a mon intériorit¢ Sensible, support de mon lien au vivant. Dans cette période de fin de
maitrise, elle me permet de maintenir [’accordage entre ma pensée qui est fort investie et
mon corps. Elle est un repére dans ma vie, une halte ot j’écoute I’autre de moi. Elle est
mon alliée au sens ou elle m’informe de mes impergus ou de mes ressources, de mes

stratégies gagnantes ou perdantes.

Pour m’auto-accompagner, j’ai besoin de connaitre mes besoins profonds, souvent
indécelables sans ’introspection me permettant de les identifier. Une démarche d’auto-
accompagnement, peut se guider depuis un lieu de savoir acquis, mais aussi depuis un lieu
de nouveauté, on a constaté a quel point ce temps de ’advenir a été le lieu de prises

d’informations nouvelles trés riches pour ma vie.
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L’introspection sensorielle est un des lieux de la transformation de 1’€tre humain qui
est une promesse de changement & qui apprend a en accompagner le processus. La
transformation s’opére dans ce temps précis pour pouvoir se prolonger dans le temps de sa

vie. L’introspection sensorielle propose un départ jaillissant a la transformation de soi.

Pour s’auto-accompagner ne faut-il pas étre accordé a soi. Cette expérience crée des
liens de soi a soi, de soi avec les autres, des liens entre pass€, présent et futur, nous
accordant en nous-mémes, nous accordant au temps, tout en nous reliant aux autres. Et
enfin la multiplicité des introspections sensorielles, peut avoir cet avantage de consolider
I’auto-accompagnement dans la durée, comme un rappel a la mémoire et 4 I’entrainement
qui souvent nous font défaut. C’est bien pour toutes ces raisons que [’apport de

I’introspection sensorielle dans une démarche d’auto-accompagnement est essentiel.

6.1.6.2 Apport de altérité dans ’auto-accompagnement

L’apport de I’altérit¢ dans [’auto-accompagnement a traversé les différentes
temporalités dans la construction de sens. On note que 1’auto-accompagnement n’a jamais
empéché l'altérité, bien au contraire ; la figure n°7 montre a quel point j’ai besoin de
I"autre. Ce qui est mis en €vidence, c’est que I’altérité est un appui et un repére comme
dans I’introspection sensorielle, majorée d’un témoin. Ce dernier est capital, la figure le met
en valeur, un témoin, bouclier de mes névroses. L auto-accompagnement sans 1’autre peut
étre une forme d’enfermement ou il serait facile de tourner en rond dans son micro-monde
méme s’il est imbibé de Sensible. Et c’est parce que I’autre, ce témoin, m’aide & voir mes
impergus que mon univers se dévoile. Il peut étre aussi le témoin de mon vécu, il me le
rappelle quand il est temps, il est ma mémoire oubliée. Durant le processus d’auto-
accompagnement de ma transformation, I’autre me voit changer alors que moi-méme je
n’en ai pas totalement conscience et c’est toujours au milieu des autres que je me
redécouvre. L’autre parce qu’il n’est pas moi peut m’apporter une ouverture de point de

vue, me faisant apercevoir le monde et mon monde d’une nouvelle maniere. En réciprocité
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avec lui, j’apprends sur la relation a I’autre. Le temps de partage avec ’autre peut m’aider a

m’orienter vers de nouvelles décisions et me donner ’envie d’agir.

C’est pour toutes ces raisons que « 1’autre » est un allié dans ma démarche d’auto-

accompagnement. Nous trouvons la, la définition complétée du mot allié.

Un
Propulseur bouclier a
de mise en mes
action névroses

Aide a
Source de voir mes

nouvelles impergus
prisesde

décision

Permetla
Un lieu remémo-
d'apprent ration
issage

y Apporte
une
richesse
de points
de vue

Lieude
visibilité de
mon
changement

Figure 7 : Apport de I’altérité dans I’auto-accompagnement
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Figure 8 : Les différentes étapes de ma démarche d’auto-accompagnement dans le Sensible
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6.1.6.3 Les différentes étapes de ma démarche d’auto-accompagnement dans le
Sensible

C’est en retravaillant mes quatre premiéres figures que j’ai pu mettre en évidence les
différentes étapes de ma démarche d’auto-accompagnement dans le sensible. Cette
pyramide peut servir de repére dans I’apprentissage de 1’auto-accompagnement. La
premiere étape est la construction des quatre sujets, la base de |’auto-accompagnement dans
le paradigme du Sensible. On peut se référer a la figure n°1 pour plus de détails. Parce que
’auto-accompagnement est ancré dans le rapport au sensible, il nécessite la construction
d’un sujet existant, présent a sa vie, d’un sujet vivant en lien de réciprocité avec le sensible,
d’un sujet apprenant, capable de se laisser enseigner par la nouveauté, d’un sujet en lien,

capable d’apprendre des autres. C’est la base de I’apprentissage a ’auto-accompagnement.

La deuxiéme étape est la mise en pratique de [’auto-accompagnement des
’introspection sensorielle. In expérience, 1’auto-accompagnement se résumera a apprendre

a poser des actes afin d’interférer le moins possible sur ce qui se donne a vivre.

En post immédiateté, 1’écriture est un acte d’auto-accompagnement car il permet de
s’engager dans la retranscription de P’expérience vécue, et d’apprendre a la nommer, a
’expliciter, a la déployer, a I’enrichir de sens émergents et a laisser des liens se créer avec
notre vie. Ecrire laisse une trace, nous pouvons ainsi revenir sur nos expériences dans les
moments de non-sens. Ecrire, c’est dialoguer avec notre conscience témoin, cette autre

partie de nous qui est plus distancée et qui peut étre un véritable compagnon.

Toujours en post immédiateté, lorsque I’on fait part de notre expérience en dyade ou
en groupe, nous apprenons a partager notre vécu. Ainsi nous 1’accompagnons dans le
temps, ce qui le renforce, voire méme le déploie. S’auto-accompagner, c’est aussi s’engager
a apparaitre au monde et prendre le risque de la différence de ['autre. Accueillir la
résonance du groupe sans avoir peur du jugement est un pas vers une ouverture, vers
[’accueil d’un enrichissement, vers une confrontation positive, dont la démarche d’auto-

accompagnement ne saurait se passer.
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Ces deux premicres étapes nous mettent naturellement sur le chemin d’une démarche
de transformation a I’intérieur de laquelle nous pouvons poursuivre I’apprentissage de
[’auto-accompagnement. J’ai décrit dans la figure 3 les étapes que 1’on peut rencontrer. Je
mettais ’emphase sur la nécessité d’accompagner non pas seulement les difficultés, mais
aussi les phases de transition et les phases de renouvellement. Cette troisiéme étape est

soutenue par |’écriture d’un journal de bord, qui peut €tre lu par un tiers.

La derni¢re étape est la mise en forme de la continuité dans le temps. C’est
’apprentissage de la constance, de la consolidation des acquis; c’est le temps de revisiter
les actes que I’on a posés, de les adapter et de les intégrer a notre quotidien. C’est I’étape de
I’intégration des outils de 1’auto-accompagnement. Si je me référe a mon expérience, ce
sera la fidélité a mes introspections sensorielles, a 1’écriture, aux partages avec mes alli€s,
aux moyens que je mets en place pour étre un sujet responsable, accompagnant son

changement.

6.1.6.4 Les invariants d’une démarche d’auto-accompagnement dans le sensible

C’est en me posant la question sur les conditions et les moyens de ma démarche
d’auto-accompagnement dans le paradigme du sensible que j’at mis en forme la figure n°9.
Je réfléchissais sur les invariants, c'est-a-dire sur les éléments incontournables qui
composaient |’apprentissage de 1’auto-accompagnement. 11 fallait des expériences ancrées
dans le corps Sensible comme les introspections sensorielles, mais j’aurais pu utiliser les
autres cadres d’expérience de la somato-psychopédagogie comme le travail manuel ou
gestuel. On a vu dans les chapitres 5 et 6, combien I’expérience du sens que je fais comme
sujet Sensible dans les introspections sensorielles, est le fondement de mon auto-
accompagnement. On a vu également que dans mon expérience au contact du Sensible, le
conditionné passé ou présent se révele. Et c’est en restant ancré dans ce rapport au Sensible

que j’ai pu I’apercevoir, le prendre en compte et le renouveler.
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Desexpériences
ancrées dans le Sensible

Ex: introspections
sensorielles

Un sujet sensible qui
saisit le sens émergent
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expérience corporelle
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lieudu sensible

Tenue d'un journal de
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vécu

Retour sur |'écriture

Permanence dans la
continuite

Figure 9 : Les invariants d’une démarche d’auto-accompagnement dans le sensible
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Je pointe ici, I’importance de ma posture éthique dans le sensible. C’est faire le choix
de me tenir dans I’advenir, car depuis ce lieu, le conditionné qui doit €tre pris en compte est
révélé. Et c’est depuis ce méme lieu qu’il va étre transformé, devenant le lieu de mon
actualisation. En post immédiateté, réfléchir depuis un rapport au corps change ma maniere
de penser. Ma pensée est plus fluide, moins trouble, elle est plus intelligible, elle est
nouvelle et donne un dynamisme au corps. Elle ne me conduit pas vers I’ancien, méme si je
parle du pass¢, mais au contraire elle le revisite d’une nouvelle maniére ; mon conditionné

passé ou récent est donc renouvelé.

Tenir un journal de recherche, ¢’est donner de I’importance a mon vécu. C’est un réel
alli¢ pour une démarche d’auto-accompagnement. Le retour sur I’écriture fait par soi-méme
ou un tiers avec un objectif d’analyse est un travail a part entiére. Il me permet de mieux
voir, de mieux comprendre mes modes de fonctionnement, mes points forts et donc de

mieux les accompagner.

J’ai mis Dlaltérité et la réciprocité au cceur de la figure car elle est centrale et se
retrouve dans toutes les fenétres. Je I’ai commenté dans la figure 7. Cela peut paraitre
paradoxal a qui est dans une démarche d’auto-accompagnement, et donc d’autonomisation,
d’avoir besoin de I’autre. Dans la culture frangaise, ou I’individualisme est a son plein
potentiel, la tendance est de grandir seul. Mon expérience n’est pas celle-ci. Elle 1’a été et a
fait le chemin de ses contours encerclant. J’en comprends aujourd’hui la raison, je n’étais
pas suffisamment sujet armé pour accuelllir la différence de I'autre sans étre mise en
danger. Ce changement épistémologique pour moi est capital : « Je ne peux gagner ma

liberté d’étre qu’au milieu des autres ».

La derniére fenétre est la permanence dans la continuité, elle est le liant entre toutes
les autres fenétres et c’est parce qu’elle est stable que le sens de ma vie peut apparaitre dans
son intelligibilité. Avoir un regard sur la globalité de ma vie me donne un socle. On ne
vient pas de nulle part, il y a une organisation intelligente qui se fait a notre insu, on
n’arrive  pas ici, maintenant et autrement par hasard. Une démarche d’auto-

accompagnement s’inscrit dans une temporalit€, celle de notre existence. On est dans un
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processus de co-création, I’intérét est la. Nous sommes en train d’apprendre de notre propre

vie et de la vie, dans sa partie la plus majestueuse.

Un étre inconditionne
Un étre en processus

Un étre en relation de
récipracité

Un étre conditionné

Figure 10 : Les invariants de la traversée d’un Etre- Humain dans son itinéraire d’auto-
accompagnement
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6.1.6.5 Les invariants de la traversée d’un Etre-Humain dans son itinéraire
d’aute-accompagnement

Cette figure résume bien les chemins que rencontre un étre dans la traversée de son

existence.

L’étre nomme alors la nature participative de notre existence a ce qui est, par la
conscience. Le philosophe de 1’étre, Louis Lavelle (1993) va méme jusqu’a dire que
notre conscience est notre étre méme. (Lapointe, 2010 : 12).

L’Etre humain est un étre conditionné, inconditionné, en relation et dans un processus
de transformation. Ce sont des invariants dont nous n’avons pas forcément conscience ou
bien certains d’entre eux n’afttirent pas notre attention. Au cours de ma démarche
compréhensive de sens, j’ai ét¢ amené & développer toutes ces composantes de mon étre.
En méme temps que je découvrais un nouveau rapport & mon corps, je déployais la relation
a mon é&tre inconditionné. Ce dernier se révélait davantage dans la rencontre avec mon
conditionné. Finalement, je me rencontrais a la fois dans les deux opposés, ¢’est comme ¢a
que je les vivais pendant de longues années, jusqu’au moment ot dans moi ils se sont
réconciliés. Je n’avais pas a choisir 'un ou ’autre, mais je devais les accueillir sans
prédominance. Ils s’influengaient en permanence, mais ce que j’observais, c’est que plus je
comprenais les enjeux des composantes de ma personnalité, plus je me sentais libre, je me

décolonisais de mes pensées freinant mon processus de transformation.

Qu’on le veuille ou non, ’homme s’inscrit dans un processus d’évolution. Selon nos
croyances, ce processus prend fin & notre mort. Dans le parcours de ma recherche, ’on a vu
que j’accorde une grande attention a mon processus de transformation dans la démarche du
Sensible, je le rends visible et ’on va voir dans la conclusion ou il me conduit. De mon
point de vue, si nous sommes conscients de notre processus de transformation et si nous y

portons de I’intérét, notre vie peut retrouver tout son sel et tout son sens.

L’étre ne peut vivre et se développer seul, ’homme est un étre de relation. L altérité

et la réciprocité se construisent, se développent, autant dans le rapport aux autres, a la vie et
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au monde. J’ai confondu parfois I’isolement et la solitude, ’autonomie et I’indépendance.
L’isolement nous coupe de nous-mémes et des autres, la solitude nous rapproche des deux.
L’autonomie nous rend libre au milieu des autres, I’indépendance nous en sépare. Un étre
en relation de réciprocité serait donc a la fois un étre en lien, libre d’étre totalement lui et

libre d’accueillir I’autre entierement.

Dans un itinéraire d’auto-accompagnement, tel qu’il se vit dans le Sensible, la
personne rencontre tous ces espaces d’elle-méme et peut entamer un dialogue. L’auto-
accompagnement est un lieu de réciprocité avec sa vie, un lieu de consentement, un lieu de
co-création. Dans « Etre et humain », rien n’est séparé, tout est relié. Une démarche
compréhensive de sens est une démarche humaine ou I’étre et I’humain se rencontrent afin

de devenir synthése : I’Etre-humain.

6.1.7 Mon dernier Euréka : Le sens existentiel de ma maitrise se dévoile

Je me sentais pour la premiére fois dans une finale, dans ’aboutissement de ma
recherche. Mais quelque chose me manquait encore, il restait quelque chose que je n’avais
pas encore découvert. Je supposais que la solution pouvait étre dans la synthese de la

synthese. N’ayant plus d’élan de créativité, je décidai d’attendre et d’y revenir plus tard.

Je retournai dans I’écriture de la méthodologie. Cette derniere, en m’obligeant a faire
un retour sur le passé, apportait encore plus de sens a I'intelligence du processus, ¢’était
bien un processus. Je me réveillais la nuit et je notais sur un papier les idées qui me
venaient. Je sentais dans moi la force de ’¢lan créateur qui me poussait, j’avais du mal a
contenir son intensité. Je me sentais fatiguée et en méme temps pleine d’énergie, mon corps
bouillonnait. La ferveur de mes élans revenait. Je vivais dans moi & force de relecture un
sentiment de gratitude envers ma vie. Je voyais combien ce parcours initiatique qu’est une
maitrise m’avait apporté comme sens. Je me sentais presque a la fin d’un cycle long de

quatre années de travail intense.
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Le matin du 25 février, vers 4h, je suis réveillée par des liens qui se créent dans ma
pensee. Je revois les unes apres les autres toutes les figures de ma synthése. Un
commentaire se fait naturellement, suivant une logique, je laisse faire, méme si j’ai peur de
ne pas m’en souvenir. Je suis envahie soudainement par un sentiment immense de gratitude
envers mon chemin, des vagues d’émotion traversent mon corps. J’assiste & la naissance de
mon dernier Euréka. Je vais revenir dans la derniere partie de ma conclusion sur ce moment

extrémement intense.
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CONCLUSION

DE L’AUTO-ACCOMPAGNEMENT AU CONTACT DU SENSIBLE :
VERS QUELLE COMPREHENSION DE I’ACCOMPAGNEMENT ?

« Marcher tranquillement, pas a pas, sur un
chemin, s'arréter pour contempler, repartir. »

Marcel Conche : 1999

En conclusion générale de ce travail, j’aimerais revenir sur la question centrale de ce
mémoire de maitrise en étude des pratiques psychosociales. Je voudrais en bout de course
questionner les enseignements globaux de ce processus de recherche, de formation et de
transformation. Avec quelle compréhension de l’auto-accompagnement au contact du
Sensible je sors de cette aventure ? Quelle est la part du sujet ? Celle du vivant qui anime sa
vie et enfin celle de 'autre &étre humain avec qui il co-existe dans ce processus de

renouvellement ?

A la suite des travaux de Magla Paul (2007), sur la question de I’accompagnement, ce
travail m’a permis de revisiter et d’éclaircir ma compréhension de 1’auto-accompagnement
au contact du Sensible, tel qu’expérimenté dans ma démarche de transformation et de

recherche-formation.

Si pour Maéla Paul (2007) accompagner implique de consentir a devenir un
compagnon pour I’autre, je peux dire que I’auto-accompagnement au contact du sensible
revient a consentir & devenir un bon compagnon pour soi-méme. Voire méme de trouver a

’intérieur de soi son propre compagnon.
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Devenir un bon compagnon pour soi revient dans ce contexte a faire de son corps
sensible un véritable compagnon de son chemin de vie. La relation au sensible, comme on
I’a déja montré dans les chapitres précédents, permet au sujet de bénéficier d’une présence
bienveillante, attentionnée, autonome et douée d’une véritable intelligence qui se pergoit au
cceur de I’intériorité corporelle. C’est le consentement au sens qui se donne dans ce type de
proximité a soi. Cela signe une forme de réciprocité entre le sujet et sa vie vivante qui
anime sa chair, participant ainsi a I’activité réflexive qui guide le sujet dans la conduite de

son existence.

Cette notion de proximité a son corps animé donne acces au sens et a la saveur d’une
existence. Cela demande une forme de rigueur au sujet de vivre une vie cohérente avec la
vie sensible qu’il pergoit. C’est dans ce sens que Danis Bois affirme qu’on finit par devenir
ce qu’on pergoit. Ce chemin est & mon avis progressif. Dans un premier temps, on per¢oit
un mouvement qui bouge en soi, pour finir par se sentir soi-méme en mouvement jusqu’a
ce que le sentiment d’indissociabilité entre le sujet et ce qui anime son intériorité devienne

une évidence. Dans tous les cas, le sujet se sent accompagné du dedans.

Je est un Autre disait Maurice Zundel. Le Soi n’est pas le moi nous apprend Jung. Il y
a dans 1’étre humain une part conditionnée et une part non conditionnée avance Jean Yves
Leloup. Dans le méme ordre d’idée, je dirais, dans le cadre de cette recherche, que vivre ma
vie au contact du corps sensible me permet d’observer qu’il y a une présence autonome,
indépendante de ma propre volonté, qui siége au cceur de mon intériorité « matiérée ». Je
constate ainsi que je ne suis pas seule en moi. Il y a un véritable « étre ensemble » possible
entre les différentes instances qui me constituent. Je découvre ce que j’appelle dans le cadre
de ce travail mon moi conditionné, la signature de mon adaptation @ mon environnement
qui a construit ma personnalité, voire mon identité. Elle a ses contours non seulement
psycho-émotionnelle et cognitive, mais aussi somatique. C’est cette part qui se renouvelle

au contact du sensible dont parle Danis Bois quand il parle du « moi renouvelé ».

Dans une expérience introspective, par exemple, il m’arrive de sentir clairement le

mouvement interne qui discute avec les parts de moi qui ont besoin de renouvellement.
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J’assiste & ma conscience témoin qui observe ce dialogue constant. Un dialogue qui
témoigne de ce processus de renouvellement en marche. C’est cette conscience témoin qui
me permet de saisir le sens qui se donne. Mais ce n’est pas elle cependant qui peut prendre
la décision d’actualisation de ce sens dans la vie du sujet s’auto-accompagnant. 1l y a un
chemin a faire entre la sensation, la compréhension, la réflexion, la décision et la mise en
action. Tout ce processus demande de la discipline, de la rigueur, de la force psychique et
exige ainsi un véritable engagement de la part du sujet qui pose des actes concrets dans la
direction du sens qui s’est révélé. Je dirais aussi que le sujet qui s’auto-accompagne, dont il
est question ici, est celui-la méme qui a consenti a faire de sa relation au sensible un
véritable accompagnateur. Mon mouvement m’accompagne et moi je fais des choix et
prends des décisions dans la cohérence qui m’est alors accessible. Cette proximité au Soi
n’exclut pas I’incontournable altérité, mes fréres humains, qui marchent avec moi sur ce
chemin de conscience et de renouvellement, dont le support me rameéne a moi plutdt que de
m’en ¢éloigner. La proximité & mon corps sensible me prédispose a renouveler non
seulement le rapport & mol mais aussi aux autres et a ma pratique professionnelle et

relationnelle.

« S’accompagner c’est devenir des virtuoses de sa vie, des
artistes de sa vie et lorsqu’il y a juste une parcelle de nous qui
est désaccordé, on ne voit plus que cela. On devient [’artisan
qui va réaccorder [’instrument »

Danis Bois

Une question me reste a cette ¢tape de ce processus de recherche qui arrive a son
terme. J'ai la curiosité de découvrir la formatrice, I’accompagnatrice que je suis devenue a
travers ce processus. Qu’est ce qui a été réellement renouvelé en moi et comment cela
s’exprime désormais dans mes manieres d’étre, de vivre, d’agir et d’interagir avec les
autres ? En quoi ce que je suis devenue a travers ce long processus de maitrise peut devenir
un véritable socle pour la formatrice que je suis et qui réve de supporter I’autre en quéte de

son autonomie ? Ma vie comme un témoignage, et mieux encore comme un enseignement.
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Un des objectifs de la maitrise en étude des pratiques psychosociales a I’Université
du Québec a Rimouski est que le processus d’une recherche puisse participer non
seulement a la production des connaissances, mais aussi au renouvellement des pratiques

comme a la transformation existentielle du praticien.

I’estime, au terme de ma recherche, qu’elle m’a permis de réconcilier en moi les
extrémes. Je me vois plus apte a me tenir au centre de ma vie, au croisement de la
verticalité et de I’horizontalité. Comme si mon aspiration a accéder chaque jour davantage a
plus grand que moi pouvait dans le méme mouvement me rapprocher davantage de mon
humanité, du monde et de mes fréres humains. Vivre ma vie, habiter mes actions et mes
interactions depuis cet ancrage sera désormais mon défi. Au bout de ce processus, au
moment ou je me sentais en attente de mon emboitement, j’ai vécu une forte expérience
corporellement inscrite. Une sensation de baigner dans un sentiment de gratitude infinie
pour ma vie, mon chemin et mes rencontres inconcevables. Je vis une expérience totale de
confiance. Je deviens confiante dans I’indiscutable bienveillance de ma vie pour ma vie,
présente, passée et a venir. Je vis une réconciliation fondamentale avec mon
accompagnateur intérieur. Je comprends enfin cette phrase que j’ai maintes fois entendue

par l’intermédiaire de Danis Bois et que je n’avais pas comprise jusque-la. « La

confiance est totale ou elle n’est pas !».

Voici ce qui me manquait, un dernier Euréka, ce n’était pas la synthése de la
synthese, mais bien la confiance en ma vie que je venais de gagner a coup d’espoir et de

désespoir, a la sueur de mon front dans le long parcours de cette maitrise.

« La confiance dans |’étre, est la confiance dans la
vie, quelles que soient les difficultés. On sait que
la vie nous veut du bien »

Leloup, 2001 : 77

Ce long et éprouvant chemin de recherche et de transformation m’aura ainsi conduite

non seulement a une meilleure compréhension du processus d’auto-accompagnement et de
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sa modélisation, mais aussi un changement radical de rapport & ma vie. Le chemin réalisé
quant a ma pratique relationnelle et professionnelle reste encore a documenter dans les

temps qui viennent.

Je réalise, au moment ou je finalise cette conclusion, que ma quéte de sens habituelle
a perdu de sa consistance. Ma vie me semble pleine de sens et je ne peux plus étre en quéte.
Ma victoire au cours de mon cheminement de maitrise a été totale au moment ou j’ai réalisé
que méme au cceur de I'inacceptable, tout peut faire sens. Je me retrouve au seuil de ma
nouvelle vie, le regard tourné vers ’avant, le cceur en paix et I’dme confiante. Jétais loin
d’imaginer un seul instant que le travail de ma recherche me conduirait la. Ce chemin

d’auto-accompagnement aura ét¢ le chemin de connaissance, de sens et de confiance.

Ma maitrise tout comme ma vie sont devenues des territoires pleins de sens et de
savoirs. L’itinéraire d’auto-accompagnement en était le chemin et en contenait
’intelligence. Ma vie de praticienne chercheure repart alors appuyée sur un solide socle :
I’espoir que ce chemin parcouru sera utile a bien d’autres. Je voudrais terminer cette

écriture sur ces propos enseignants de Serge Lapointe.

« Ma vie, il me semble, n’est pas d’abord une
recherche de sens, mais une recherche d’étre.
Dans I’étre, la question du sens s’efface »

Lapointe, 2004
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