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Introduction



			Lorsque j’ai participé pour la première fois à un cercle de femmes, je ne me suis pas sentie à l’aise. Je me demandais bien ce que je faisais là. Je me disais que j’allais essayer juste par curiosité, sans grande conviction, car, au fond, je n’en avais pas vraiment besoin.


			Étonnamment, je me suis laissée surprendre. Le fait même de m’asseoir en cercle, proche du sol, et de croiser les regards des femmes qui m’entouraient m’apportait une sensation nouvelle, déconcertante, mais aussi plutôt rassurante.


			Pendant plusieurs minutes, je vivais l’expérience dans ma tête. J’étais détachée de ce qui se passait et je pensais constamment à ma posture, au fait de devoir rester immobile et neutre, même si personne ne me l’avait demandé. Je réfléchissais à l’avance à ce que je pourrais bien partager d’intéressant avec le groupe et me demandais si je n’allais pas bégayer en parlant. J’appréhendais les moments de silence, ces moments que je considérais comme particulièrement gênants. Je me demandais bien ce que les autres pouvaient penser de moi ou ce qu’on attendait de moi dans cet espace.


			J’ai commencé à comprendre que le fonctionnement était différent de ce à quoi j’étais habituée. On n’attendait rien de moi, si ce n’est d’être présente, sincère sûrement, d’écouter attentivement les partages et de participer aux activités proposées, censées nous détendre et nous faire du bien. On m’a fait comprendre que s’il y avait bien un lieu pour vivre ses émotions, ses pensées et ses inquiétudes librement, c’était peut-être bien celui-ci.


			Ma concentration s’est centrée sur les partages des femmes du cercle. J’étais absorbée par ce qu’elles disaient et par leur vulnérabilité. Parler autant à cœur ouvert, sans chercher à faire des discours construits, simplement en laissant le flot de mes pensées s’exprimer, était rafraîchissant à vivre. En les écoutant, j’avais envie de leur répondre que « moi aussi », j’avais envie de leur donner des conseils, ou de leur poser des questions sur leur situation. C’est ce que l’on fait habituellement, mais, là aussi, le fonctionnement était différent.


			Je suis doucement entrée dans l’expérience du cercle. Je me sentais, malgré un certain inconfort, connectée à ces inconnues, avec qui, parfois en silence, je partageais une réalité : celle d’un monde où nos voix sont souvent sous-estimées, ignorées ou étouffées et où, là, maintenant, elles étaient entendues. Je réalisais l’immense vide en moi qui ne demandait qu’à se remplir du sentiment d’appartenance à un groupe. Je réalisais l’importance insoupçonnée et si peu valorisée de ces espaces en cercle, où nos vulnérabilités, entre personnes inconnues, deviennent d’une puissance incroyable.


			À la fin du cercle, rien de miraculeux non plus. Je ne savais pas si j’étais différente, ou si cette expérience allait changer quelque chose en moi ou dans le monde. Je n’étais pas certaine d’avoir bien compris tous les tenants et les aboutissants. Nous avons repris le cours de nos vies, et ce fut presque comme un rêve éveillé où les sensations pleinement vécues dans l’instant s’évaporent petit à petit.


			Après cette première expérience, à la fois inconfortable et révélatrice d’un nouveau champ des possibles, j’ai voulu comprendre. D’où viennent ces espaces ? Pourquoi ne sont-ils pas plus connus ? Comment faire groupe ? Pourquoi le collectif a si peu de valeur dans notre société ? Comment devenir facilitatrice de cercle ? Et comment le fait de se réunir dans des cercles de parole, des cercles de femmes, et dans tout autre cercle existant, pourrait-il être une des solutions à notre bien-être ?


			J’ai continué à participer à de nombreux cercles. Parfois, je n’étais pas d’accord avec ce qui y était proposé, ou avec la façon dont le cadre était posé. Je me suis sentie mal à l’aise à plusieurs reprises, me disant que certaines limites étaient parfois dépassées. J’ai vécu des cercles thérapeutiques, des groupes d’entraide, des cercles d’entrepreneures ou plus spirituels. J’ai participé à plusieurs rituels en groupe ou à des projets collectifs, avant de comprendre ce que je voulais à mon tour proposer et comment adopter une posture juste en tant que facilitatrice.


			J’ai commencé à créer des groupes en 2019, en rassemblant chaque année des centaines de femmes en cercles, que j’ai appelés au fil du temps « cercle de lune », « cercle des sorcières », « cercle rituel », « cercle d’écriture intuitive », « gardienne de cercle ». Je réunissais les femmes autour de valeurs de sororité et de solidarité, mais aussi autour de pratiques spirituelles simples et accessibles. Nous nous retrouvions durant les cycles de la lune, les changements de saison aussi appelés « Sabbats », ou même sans raison. Ma pratique n’a cessé d’évoluer et aussi de se politiser. Aujourd’hui, je ne peux plus dissocier le bien-être de la spiritualité, la spiritualité du collectif, et le collectif de nos luttes sociales.


			L’idée de faire groupe, de créer une communauté et de se relier est devenue quasi obsessionnelle à mes yeux. Je voyais cette mobilisation comme une solution pour retrouver une force d’action et un élan de vie.


			C’est là qu’est née en moi l’envie de garder une trace de ce qui se passe durant un cercle. L’idée de rendre hommage à nos voix intimes et anonymes dans un livre témoigne du désir de capturer les récits souvent tus, les pensées discrètes et les expériences personnelles qui, bien que modestes ou invisibles aux yeux du monde, tissent la trame de notre humanité collective. Je voulais contribuer à montrer ce qui s’y tisse et la transformation possible qui s’y opère. Mais aussi reconnaître et valoriser le travail du soin en groupe comme étant un élément indispensable dans nos vies. Donner envie à certaines personnes d’entrer dans un cercle, à d’autres d’en créer, voire d’en parler, c’est encourager la transmission de pratiques collectives de bienveillance et de partage. Cela ouvre la voie à des espaces de confiance où chacun·e peut s’exprimer librement, explorer ses vulnérabilités et participer à la construction de relations plus authentiques. Ces cercles deviennent alors des lieux de transformation, où le dialogue, le soin et l’entraide réinventent la façon dont nous nous soutenons mutuellement dans nos parcours de vie.


			Bien que ce livre parle des femmes et soit réalisé entre femmes, je reconnais l’importance d’espaces inclusifs nécessaires pour déjouer les discriminations, les oppressions, les violences et favoriser davantage de respect, d’empathie et de reconnaissance pour tous·tes.


			
Les participantes


			J’ai lancé une initiative sur Instagram pour promouvoir ce projet, en invitant six femmes à participer gratuitement à six cercles. Il était primordial pour moi de leur offrir un espace sûr, où elles pourraient s’exprimer librement sans crainte de jugement ou de divulgation.


			Pour garantir leur confidentialité, j’ai pris soin d’assurer que leurs témoignages resteraient strictement anonymes : les prénoms ont été modifiés et tout détail trop personnel ou identifiable a été volontairement supprimé. De plus, je souhaitais ne donner aucune information sur elles pour éviter de les catégoriser ou de les identifier. Aucune n’a pour rôle de représenter une communauté socio-culturelle précise, peu importent leurs origines, leur statut de mère, leur orientation sexuelle, leur métier, leur âge, leur apparence, leur style de vêtement, etc. Seule leur voix en tant que femme compte, et cela devrait être le cas pour toutes les femmes qui s’expriment dans n’importe quel contexte.


			Mon objectif était de créer un cadre de confiance, où ces femmes pourraient se sentir pleinement entendues et respectées, tout en contribuant à une réflexion collective sur des sujets intimes et universels.


			Il est également important de préciser que les témoignages retranscrits sont aussi fidèles que possible à la réalité. Cela a parfois nécessité de retirer certaines informations trop personnelles ou de reformuler légèrement. Cependant, il faut garder à l’esprit que ces témoignages peuvent sembler bruts, sans structure narrative ou objectif précis. C’est d’ailleurs ce qui rend ces cercles de parole si précieux : l’objectif n’est pas de s’exprimer pour être entendu·e, mais plutôt de laisser sa parole se libérer, de la manière dont elle a besoin de sortir à ce moment précis.


			Après avoir reçu de nombreuses demandes et messages, le groupe des six s’est formé très rapidement, témoignant de l’intérêt pour le projet. Certaines participantes ayant déjà été en cercle avec moi auparavant m’ont rapidement fait confiance.


			D’autres, bien qu’intéressées, ne pouvaient pas y prendre part à cause des contraintes de temps, mais ont néanmoins témoigné leur enthousiasme et leur encouragement quant à ce projet. Pour moi, il était essentiel d’accepter toutes les femmes, quel que soit leur âge, leur milieu social ou leur localisation. Les seules conditions étaient la disponibilité et l’engagement à participer à tous les cercles.


			Le groupe constitué, je leur ai demandé de choisir chacune un prénom qu’elles souhaiteraient voir utilisé dans le livre pour garder leur anonymat.


			L’une d’elles m’a confié : « Merci pour la possibilité de choisir. Ça m’émeut beaucoup. Je trouve cela très significatif. J’ai l’impression que ça soulage quelque chose en moi, comme si on me donnait enfin de la place pour exister pleinement. Je crois que je n’avais jamais ressenti ça auparavant, comme si, pour la première fois, on me demandait vraiment qui je suis. Bon, eh bien, je pleure… »


			Une autre a choisi « Rose » : « En hommage à ma grand-mère Rosemay, la première femme de ma lignée à avoir embrassé sa part sorcière. »


			Et une autre encore a expliqué son choix : « Si j’avais une fille, je l’appellerais comme ça. »


			Je vous présente donc les sept femmes (dont moi) qui constituent la force du cercle de femme de ce livre : Cléo, Noëlie, Charlie, Rose, Tara, Éloïse, Cassandra.


			
Cercle en ligne


			Nos six cercles se sont déroulés en ligne, permettant de réunir des femmes provenant des quatre coins de la France. La participation à ces cercles en ligne offre des avantages considérables en termes de flexibilité, rendant la participation plus accessible et facilitant ainsi l’inclusion de femmes qui, autrement, n’auraient pas pu y participer.


			Cependant, il est important de reconnaître que cette forme de rencontre peut parfois amoindrir l’authenticité des interactions et le besoin de présence physique que l’on pourrait ressentir dans un lieu en présentiel. L’absence de contact physique direct peut limiter certaines dimensions de l’échange humain, telles que les signaux non verbaux et la création de liens plus profonds. D’autant plus que se déconnecter des écrans et des nouvelles technologies pendant un certain temps pour privilégier une expérience humaine renforce la présence et le bien-être.


			Néanmoins, les cercles en ligne et en présentiel peuvent parfaitement coexister, chacun offrant des avantages uniques. Par exemple, les cercles en ligne sont particulièrement utiles pour une personne vivant dans une zone rurale éloignée de ce type de rencontre, une mère ayant peu de temps pour se déplacer, une personne en situation de handicap ne pouvant pas accéder à un lieu non adapté ou encore quelqu’un qui souffrirait de phobie sociale. Avoir cette possibilité d’interactions en ligne a permis d’élargir la portée et l’impact des rassemblements, offrant à chacun·e la possibilité de participer malgré des conditions moins favorables.


			Il est important de noter que, malgré la présence d’un écran entre les participant·e·s, il est possible de vivre une méditation guidée ou un cercle de parole en préservant leurs bienfaits et en parvenant à une réelle connexion au sein du groupe. Les nombreux retours des participantes avec qui j’ai eu l’occasion de partager des cercles en ligne m’ont révélé que, malgré les différences avec les rencontres en présentiel, l’expérience du cercle en ligne parvient à créer des échanges profonds et une expérience humaine enrichissante.


			Nos cercles se sont donc tenus en ligne, sur six dates rapprochées, chaque session durant environ deux heures en soirée. Les thèmes étaient définis à l’avance, tout en restant flexibles et adaptables en fonction des besoins et des intérêts du groupe. Les sujets abordés incluent le bien-être, la charge mentale, l’injustice, la sororité, l’émancipation et les dynamiques collectives, offrant un large éventail de discussions pertinentes, actuelles et féministes. Ces thèmes ont été choisis non seulement en raison de leur récurrence dans mes cercles, mais aussi pour leur capacité à engager des discussions profondes et à favoriser une compréhension collective. J’avais envie d’explorer et de partager sur ces sujets pour nous permettre de nous sensibiliser ensemble et de découvrir comment nous les percevons et les vivons dans nos vies aujourd’hui.


		







		



		

			
Déontologie d’un cercle : l’importance du cadre dans nos espaces en cercle


			
L’intention


			Définir une direction claire pour le cercle que l’on veut animer est crucial. Ce temps de réflexion préalable, en tant que facilitateur·rice, nous permet de poser un cadre pour la bonne évolution du groupe. Nous pouvons poser des questions telles que : « Quel est mon besoin et celui du groupe pour ce cercle ? », « Quelles valeurs je souhaite instaurer dans cet espace ? », ou encore : « Pourquoi je veux créer ce cercle ? » Il est aussi pertinent de se demander « pour qui ? », car cela guidera le « comment ? » par la suite. La direction permet d’adapter le ton, les méthodes et les dynamiques en fonction des besoins, attentes et caractéristiques spécifiques du groupe ciblé.


			Prendre le temps de réflexion en amont permettra également de communiquer de façon claire notre intention aux futur·e·s participant·e·s et d’éviter l’effet de surprise. En tant que participant·e, il est important de savoir à quoi nous attendre, et si le cercle correspond à nos besoins. Afin de prendre la décision d’y participer ou non, en toute connaissance de cause. Sans une telle garantie, que les participant·e·s se sentent aligné·e·s sur l’intention du cercle de la facilitateur·rice, la cohésion pourrait avoir des difficultés à se faire, et donc ces espaces pourraient avoir des difficultés à exister de manière efficace.


			L’intention de départ guide également les thèmes des cercles et peut influencer les activités proposées. Par exemple, si l’objectif est de créer un espace ressourçant avant ou après un événement, telle qu’une manifestation politique ou militante, le cercle de parole et les activités seront axés sur le soutien aux engagements militants, la célébration de la joie de défendre une cause commune et la détente pour se préparer ou se remettre de l’événement. Cette intention peut être rappelée en début de cercle ; le·la facilitateur·rice peut annoncer : « Nous nous réunissons pour explorer et renforcer notre bien-être collectif » ou « Nous visons à soutenir et encourager l’autonomisation personnelle dans ce cercle ». Cela rappelle que les cercles ne sont pas des rassemblements informels, mais des espaces collaboratifs avec un cadre et une visée commune.


			En début de cercle, il peut également être utile de demander à chaque personne quelle est son intention. Par exemple en demandant à son groupe : « Quelle est ton intention aujourd’hui dans cet espace ? » Les réponses partagées doivent être prises en compte par le·la facilitateur·rice afin d’ajuster les propositions initiales si nécessaire. Ce premier échange peut être cadré afin d’éviter des débordements, en précisant une temporalité, ou le fait de s’exprimer avec un mot, ou de le faire par écrit. Si les préoccupations émergentes indiquent un besoin de silence, alors qu’un cercle de parole de deux heures était prévu par le·la facilitateur·rice, il est essentiel de discuter avec le groupe pour ajuster les activités en fonction des besoins exprimés, plutôt que de s’accrocher rigidement au programme initial.


			L’intention vise à amorcer un changement, à répondre à un besoin spécifique et à nourrir des valeurs communes. Elle diffère de l’objectif, qui est une affirmation des désirs et représente ce que nous souhaitons atteindre de manière réalisable et dans une temporalité définie. Dans un cercle, je parle toujours d’intention plutôt que d’objectif. Mon but n’est pas que chaque personne exprime ses émotions et se sente heureux·se à la fin, car cela deviendrait un objectif. Mon intention est plutôt que chaque personne se sente suffisamment en sécurité pour exprimer si nécessaire ses besoins et qu’elle puisse se sentir écoutée, respectée et soutenue. Cette nuance est essentielle pour favoriser une expérience de bien-être non productive.


			Étapes clés pour poser une intention avant un cercle :


			○Clarifier : définir clairement le pourquoi, le pour qui et le comment du cercle.


			○Identifier les besoins : évaluer les besoins et attentes potentiels du groupe, mais aussi ses propres besoins en tant que facilitateur·rice.


			○Formuler l’intention : exprimer son intention de manière claire avant et pendant le cercle.


			○Planifier en fonction de l’intention : organiser les activités (méditation, cercle de parole, par exemple) pour que ce soit en accord avec l’intention de départ.


			○Réajuster si besoin : recueillir les attentes des participant·e·s et ajuster l’intention en fonction des retours et besoins partagés.


			○Retour d’expérience : solliciter des retours aux participant·e·s pour évaluer l’efficacité de l’intention et ajuster les futurs cercles.


			
Règles collectives


			Pour assurer un environnement respectueux et harmonieux dans nos cercles, il est essentiel d’établir des règles collectives claires. Ces règles se divisent en deux catégories : les règles explicites et les règles implicites.


			Les règles explicites sont celles qui sont clairement énoncées et comprises par tous·tes au début du cercle. Elles peuvent inclure des directives comme le respect du temps de parole, la confidentialité et l’écoute active. Ces règles peuvent être discutées et convenues ensemble, afin que chacun·e se sente à l’aise et en accord avec elles. Il est possible de demander verbalement l’engagement de chacun·e, par exemple en posant la question : « Êtes-vous d’accord avec ces règles et vous engagez-vous à les respecter ? » Un tour de cercle permet à chaque personne de répondre, et si quelqu’un·e exprime des réserves, cela peut ouvrir le dialogue afin de clarifier une règle qui n’aurait pas bien été comprise et de l’ajuster si besoin.


			Les règles implicites sont les normes et attentes non dites, mais comprises par les membres du cercle. Elles se développent souvent naturellement au fil du temps et à travers l’expérience. Par exemple, il est souvent implicite qu’on ne juge pas les autres, qu’on offre du soutien de manière bienveillante ou qu’on manifeste du respect à travers son langage corporel et son attitude. Bien que non formalisées, ces règles sont tout aussi importantes pour maintenir l’harmonie et la sécurité du cercle.


			Pour que chaque participant·e se sente en sécurité et à l’aise de partager, il est crucial de s’assurer que les règles soient bien comprises et acceptées par tous·tes. Expliquer les règles dès le début du cercle en soulignant leur importance pour créer un espace sûr et respectueux est une étape à ne pas négliger. Nous pouvons formuler ces règles de manière positive et inclusive, ce qui aidera à instaurer une atmosphère accueillante. Plutôt que de dire « personne ne doit interrompre », nous pouvons dire « respectons le temps de parole de chacun·e ».


			Ces règles découlent de principes déontologiques et éthiques issus de la psychologie de groupe, prenant en compte le besoin de sécurité, le respect des limites personnelles et l’importance de la confiance dans les interactions. Elles sont le fondement d’un espace favorisant l’humanité, la justice sociale et l’inclusivité.
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