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À mon père, Jean-Pierre. Je n’ai pas eu le temps de lui demander d’illustrer ce livre.


À Bernard Santerre, qui, de là-haut, m’a inspiré quand le doute pointait son nez.





PRÉFACE


Quand j’ai vu Anne commencer à transcrire les réponses qu’elle peaufinait à longueur de séances de sophrologie, depuis des années, j’ai tout de suite senti de l’intérêt et de l’excitation !


Partager, transmettre son intime expérience, dans son style qui est tellement… unique !


Tout cela me paraissait d’une utilité et d’une richesse évidente!


Depuis j’ai partagé avec plaisir les réflexions et la sensibilité d’Anne jusqu’à la dernière étape : celle de l’édition que vous avez dans les mains…


Entrez dans cette «interview» : Il s’agit d’un complément inédit aux nombreuses parutions théoriques, technique, cas cliniques, etc.


Anne Jamelot a créé une compilation des questions fréquemment posées par les participants aux groupes d’entraînement et aux séances individuelles en sophrologie.


Des questions (et des réponses) qui peuvent parfois sembler étonnantes pour des sophrologues professionnels qui sont tellement empreints et convaincus de la méthode, de la philosophie et du discours sophrologiques.


Mais il n’y a pas de questions inutiles, même si parfois elles surprennent : «À quoi ça sert de vivre le moment présent»?


Anne Jamelot a choisi d’écrire comme elle parle aux personnes : de façon directe, dans un langage accessible, sans termes techniques, toujours avec sensibilité, avec conviction, et souvent avec humour ! 


Bonne lecture !


Soizick Roulinat





EN GUISE D’INTRODUCTION


Depuis janvier 1995, date à laquelle j’ai commencé à exercer la sophrologie collective, j’ai recensé un certain nombre de questions récurrentes.


S’il y en a beaucoup auxquelles un sophrologue ne répond pas ou répond en ramenant la personne à ellemême, au fait que c’est en expérimentant qu’elle comprendra et trouvera ses réponses personnelles (car le sophrologue n’est pas censé influencer les pratiquants par ses propres vécus), il en est d’autres sur lesquelles il est intéressant de s’attarder un peu. Je pense en effet que si je n’avais pas répondu à toutes ces questions, mes élèves n’auraient peut-être pas continué à pratiquer la sophrologie et cela aurait vraiment été dommage, vu le chemin parcouru depuis.


Remarque : Je ne pense pas avoir influencé les vécus des «sophronisants» car j’ai toujours refusé de dire ce que je vivais personnellement pendant les séances que j’animais. Certaines personnes m’ont d’ailleurs souvent reproché de ne pas tout expliquer (en plaisantant). Ce à quoi j’ai toujours répondu que je ne leur rendrai pas service en les influençant par mes propres cheminements, car la sophrologie sert à se forger ses propres opinions, à développer un esprit critique et à devenir autonome. Cet inconfort invite alors l’élève à s’investir et à ne pas tout attendre du professionnel. C’est simple, mais il faut souvent beaucoup travailler pour arriver à la simplicité… Et c’est payant quand on observe des changements durables, profonds et assez rapides, finalement.


J’ai aussi organisé de multiples séances d’informations, de conférences pour faire connaître la sophrologie, ce qui a permis à plusieurs centaines de personnes de pratiquer cette discipline (pas forcément avec moi d’ailleurs) en connaissance de cause et avec moins d’a priori.


Cela faisait longtemps que je souhaitais coucher sur le papier ce que j’explique naturellement depuis toutes ces années, d’une part pour que je n’ai plus à parler (je fatigue, je l’avoue !), pour que cela serve, peut-être à d’autres sophrologues, pratiquants en sophrologie, toute personne se demandant bien à quoi ça sert, aussi ceux qui pensent qu’ils ont tout compris en une séance, aux personnes qui croient que c’est juste pour se détendre ou pour préparer des examens ou un accouchement… et encore parce qu’un bon nombre de mes élèves m’y encouragent depuis longtemps.


J’ai surtout fait référence aux techniques de relaxation des premier et second degré (il y en a au moins douze, mais j’enseigne les cinq premiers) car c’est vraiment lors de ces séances que se posent les questions les plus fondamentales. Celles qui vont conditionner la poursuite ou l’arrêt de la pratique de la sophrologie par les nouveaux participants.


Étant également professeur de culture physique, j’ai une grande habitude des groupes d’adultes et j’y fais sans cesse le lien avec la sophrologie dans ma pédagogie.


J’ai écrit ce livre comme je parle dans mes réunions d'information ou conférences. J’ai voulu faire un ouvrage compréhensible de tous. Normalement, pas besoin de dictionnaire…!


Alors bonne lecture et qui que vous soyez, merci de vous prêter au jeu !


Anne Jamelot-Bonnaillie





QU’EST-CE QUE LA SOPHROLOGIE ?


Sophrologie est un néologisme qui vient de trois mots grecs :
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En quoi fe ﬁn’f de remuer
fes é/mu/es va maider a
aller mieux dans ma vie ?

et autres questions souvent posées
par les débutants en SOPHROLOGIE





