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Chaque instant devient une magie, à partir du moment où l’on est capable de s’ouvrir à cette magie…


A ma famille d’âmes




Chapitre I


Le déclic


Blottie au fond de son lit, Abigaëlle ouvrit les yeux en s’étirant péniblement. Elle avait mal dormi. Pourtant, la soirée d’hier avec Sophie, une de ses meilleures amies, avait été agréable. Elles avaient dîné sur le balcon de son appartement, au troisième étage, sous une pleine lune magnifique, dans cet immeuble de la ville de Fontainebleau.


Ce matin, se tournant et retournant dans son lit, Abigaëlle se sentait intérieurement agitée. Était-ce les échanges avec son amie qui faisaient tout remonter à la surface ? Elle savait qu’elle était une éternelle angoissée. Depuis toute petite, elle se posait déjà dix mille questions sur son avenir. Elle aurait tant aimé pouvoir contrôler le futur, en faire quelque chose de sûr et de prévisible. Son passé ne la réjouissait pas non plus. Elle préférait ne pas en parler, pour ne pas raviver de mauvais souvenirs. Dans son idée, elle trouvait plus simple de l’oublier.


Elle savait manquer de confiance en elle, ce qui l’incitait, lorsqu’elle était en public, à se replier sur elle-même. Quand elle doutait, elle se plongeait dans la lecture d'ouvrages philosophiques. Ils parlaient souvent de l’amour de soi, de l’importance de reconnaître sa valeur personnelle, de s’estimer pleinement. Elle avait bien compris qu’il était important de s’aimer, mais elle pensait qu’elle ne saurait jamais le faire, puisque, d’après elle, elle n’avait jamais appris à le faire.


Abigaëlle avait envie de réaliser tant de choses dans sa vie, très consciente qu’on n’a qu’une seule vie. Une phrase que sa mère disait toujours revenait systématiquement lorsqu’elle commençait à laisser ses rêves et ses désirs s’exprimer : « On ne peut pas faire tout ce que l’on veut dans la vie, ma chérie ! ». Elle avait ainsi appris à privilégier ce qui rassure, ce qui sécurise, sans jamais oser faire d’incroyables choses.


Elle connaissait ses blocages récurrents. Parfois, elle avait l'impression d'être devant un immense mur qu’elle ne pourrait jamais dépasser. Elle savait qu'elle avait mis de côté certains de ses rêves, comme celui d’être une artiste. Elle vibrait rien qu’en y pensant. Elle entendait encore son père lui dire à son adolescence, alors qu’ils étaient en train de dîner en regardant la télévision : « On ne peut pas vivre d’un tel métier ! Tu devrais choisir une filière plus sûre, dans laquelle tu gagneras de l’argent, sans te prendre trop la tête ». Elle se rendait compte, aujourd’hui, qu’elle avait beaucoup de barrières, tant de jugements, tellement d’a priori, qu’elle se posait encore une fois, ce matin, la question du sens de sa vie. Elle pensait qu’ayant toujours été anxieuse, elle ne pourrait jamais rien y changer. C’était sa nature. Elle était née comme ça !


Abigaëlle avait vraiment envie de se changer les idées. C’était samedi, le jour où elle allait habituellement prendre son petit-déjeuner au Délice Impérial, dans la rue principale de Fontainebleau. Le temps de prendre une douche, de maquiller légèrement ses yeux et ses lèvres, d’enfiler son jean délavé et de mettre une chemise d’un rose pourpre léger, elle a avait claqué la porte de son appartement et emprunté les escaliers pour aller plus vite.


Elle était installée à une table près de la porte d’entrée de la brasserie, lorsque son serveur préféré, un bel homme brun au ton basané, s’approcha d’elle. Un sourire en coin, un petit clin d’œil, et voilà la conversation entamée :


- Alors, ma belle dame ! Comment ça va aujourd’hui ?


- Comme-ci, comme ça ! Pas trop envie de réfléchir.


- Un café avec un t'y croissant, comme d’habitude ?


- Un grand café avec un énorme croissant, conclut-elle.


À nouveau, un échange de sourires avec le garçon et il disparut dans le fond du bar. À la table d’à côté, une dame aux cheveux blancs frisés, semblait absorbée par la lecture d’un magazine, un verre de jus de fruits dans la main. Abigaëlle était attirée par le titre de la revue : « Vivre en conscience ». La dame releva légèrement la tête, captant le regard d’Abigaëlle.


- Le sujet vous intéresse, ma belle demoiselle ? interpella la dame.


- La conscience, un bien vaste mot ! Je ne suis pas sûre d’en comprendre le sens exact.


- C’est parce que ce mot a plusieurs significations. Pourquoi voudriez-vous le restreindre ?


Abigaëlle et cette dame avaient vite sympathisé. Elles en étaient venues à partager la manière de considérer l’existence et les choses de la vie. Cette élégante femme lui apportait tant de simplicité, tant d’évidence, qu’Abigaëlle avait l’impression d’être dans un autre monde. Au fond d’elle, elle sentait comme un espoir renaître.


- Le tempérament n’est pas le caractère, ma chère. Ne confondez pas. Vous pourriez avoir le tempérament de feu d’un tigre, de par votre naissance, avec le désir de découvrir la nature qui vous entoure, en couvrant rapidement de grandes étendues. Et, de par votre éducation, être un tigre qui a appris à être anxieux, par les attitudes de vos parents, votre culture ou votre expérience. Vous ne pourrez jamais changer votre tempérament de tigre, mais vous pourriez agir sur votre caractère anxieux.


Abigaëlle se laissait bercer par la voix douce de la vieille dame. Elle aimait ce qu’elle entendait. Elle qui pensait qu’elle ne pourrait jamais modifier sa nature, se surprenait à vouloir faire autrement. Elle avait envie de se donner une chance. Elle remercia sa complice d’un jour d’un regard chaleureux, avant de se lever pour payer. Le serveur lui fit encore un beau sourire avant de la laisser partir.


Un bruit de freinage brusque éclata dans la rue. Abigaëlle jeta des coups d’œil rapides à droite et à gauche et s’aperçut d’une forme inerte près du pneu droit du véhicule qui était juste à côté d’elle. Chacun regardait la scène, comme immobilisé de stupeur. Abigaëlle avança rapidement vers la boule de poils qui ne bougeait pas. C’était un chat au pelage gris et blanc. Il était comme abasourdi par le choc. Mais il respirait. Le conducteur avait fait une marche arrière et était reparti aussi vite qu’un éclair, laissant le chat sur le bitume. Abigaëlle n’en revenait pas. Le chat gisait maintenant à ses pieds. Le haut du corps bougeait mais pas le bas. Elle le prit dans ses bras, se jurant de tout faire pour qu’il aille mieux.


Abigaëlle avait passé sa journée chez le vétérinaire. Les émotions de la matinée s’étaient calmées. Le chat, ou plutôt la chatte, était maintenant allongée sur le canapé à ses côtés. Elle semblait dormir paisiblement. Elle avait une fracture du bassin et était immobilisée dans un plâtre blanc. Du repos, des antalgiques, elle s’en remettrait d’après le vétérinaire.


Tant d’idées trottaient dans sa tête. L’avenir pouvait donc être incertain. Tout pouvait basculer du jour au lendemain, c’est ce que lui montrait l’expérience qu’elle venait de vivre. Elle repensait à la discussion du matin avec la vieille dame. Sur la table basse de son séjour, il y avait le magazine qu’elle lui avait donné. Elle l’ouvrit à une page au hasard, et découvrit un article sur la sophrologie. On y parlait de ses bienfaits, de son utilité pour contribuer à faire évoluer sa manière de penser et d’être, de l’importance de faire des choix éclairés, de s’engager envers sa vie pour la rendre joyeuse et heureuse. Il y avait à la fin de l’article, le numéro de téléphone d’une sophrologue, Me Durand.


Abigaëlle prenait conscience qu’elle en avait marre d’être une éternelle angoissée de la vie et une imperturbable anxieuse de l’existence. Elle avait envie de passer à l’action, plutôt que de rester attentiste face à la vie. Il était temps de changer les choses. C’est alors qu’elle avait décidé de commencer un accompagnement en sophrologie.




Chapitre II


Faire la part des choses


Lorsque Abigaëlle avait commencé à parler de son projet de suivre des séances de sophrologie à ses amies, la première chose que Barbara lui avait dite, c’était : « Tu vas faire de la relaxation ? Ça va te faire du bien ! »


Abigaëlle avait rencontré Barbara lors d’un après-midi « cinéma ». Elle aimait bien, de temps en temps, s’offrir un moment pour elle. Elle choisissait de préférence des comédies amoureuses. Elle était assise à côté de cette jeune femme plutôt mince, aux traits tirés. Sans le faire exprès, elle l’avait bousculée du coude et avait renversé son pot de pop-corn. Puis le film avait commencé. Pour se faire pardonner, Abigaëlle l’avait invitée, après la séance, à boire un verre. Elle s’était rendu compte, au fil du temps, que Barbara n’était pas vraiment très branchée par tout ce qui était conscience et connaissance de soi, mais elle passait de bons moments avec elle.


- Je te vois bien t’allonger sur un tapis moelleux, plongeant dans tes pensées, avait poursuivi Barbara d’un ton un peu lyrique… T’envoler vers un paysage de mer, avec des palmiers, profitant de la brise du vent et du cri des mouettes volant dans le ciel.


- Tu sais que tu fais cela très bien, pour quelqu’un qui ne s’intéresse pas au développement personnel.


- Ce n’est pas parce que je ne m’y intéresse pas que je ne saurai pas faire…


- D’accord ! Mais je ne vais pas pratiquer de la relaxation, mais de la sophrologie.


- Ah bon ! Quelle différence tu fais entre les deux ?


- Imagine un instant que tu es un voyageur du monde. Tu suis un chemin qui n’est pas forcément le tien, hérité de tes parents ou de la société. Tu portes des valises qui contiennent toutes tes affaires. Au fil du temps, elles sont devenues sales ou ne te sont plus utiles, sans pour autant avoir réussi à t’en défaire. Elles portent aussi des petits bonheurs. Mais tu ne penses pas à les utiliser quand tu n’as pas le moral. En relaxation, continua Abigaëlle, tu apprends à poser tes valises, à te reposer, à t’évader d’une réalité qui pourrait être contraignante ou éreintante, pour reprendre des forces, pour contacter ces petits bonheurs, pour te ressourcer. En sophrologie, tu apprends à voyager en conscience. Tu crées ton propre voyage et tu fais des choix. Tu choisis l’itinéraire que tu veux suivre, ce que tu veux découvrir, pour prendre plaisir à ce que tu explores. Tu te places dans un état d’esprit ouvert à des possibilités nouvelles, sans prédictibilité. Tu sais que tu es porteur de capacités et de valeurs et tu veux les fortifier en toi pour mieux créer ton voyage et t’éclater dans la vie. Choisir quand il est utile de faire un effort plaisant ou quand il est important de laisser être ce qui doit être… Tu apprends aussi à gérer ton énergie et ta vitalité pour le meilleur état de santé possible.


On aurait dit qu’Abigaëlle avait appris un texte par cœur et le déclamait de manière à mobiliser la motivation générale.


- Et tu dis que tu n’as jamais fait de sophrologie… Menteuse !


- Non, je n’en ai jamais fait. Sinon, tu l’aurais su. Mais j’ai lu un article sur le sujet qui était vraiment très bien fait, avait répondu Abigaëlle en souriant d’un air coquin à son amie. Il parlait aussi d’hypnose.


- Alors, si c’est comme l’hypnose, moi, je ne voudrais pas que tu en fasses. Genre, ils te feront signer un gros chèque à la fin de la séance, avec dix zéros avant la virgule, avait rétorqué Barbara.


- Tu vois trop de films.


- Non, regarde les émissions à la télé. Ils font faire n’importe quoi aux gens sous hypnose. C’est déplorable !


- Je te l’accorde, avait acquiescé Abigaëlle, en faisant une moue du visage. Mais la sophrologie, c’est tout l’opposé d’un truc de foire. Elle vise à mettre de la conscience pour que l’individu soit de plus en plus autonome. C’est sérieux tout en étant joyeux.


Barbara s’était calmée. Il faisait maintenant nuit et les deux amies s’étaient quittées sur cet échange. Abigaëlle savait bien qu’on confondait souvent la sophrologie avec l’hypnose. Il y avait pourtant de vraies différences. En hypnose, on induisait les modifications de conscience par un discours très suggestif, alors qu’en sophrologie, on proposait des orientations, invitant le sujet à choisir entre différentes possibilités. L’hypnose focalisait l’esprit sur un trouble physique, émotionnel ou psychologique, alors que la sophrologie cherchait à ouvrir un espace de conscience en soi grâce un état d’esprit dynamique, clair et présent dans le ici et maintenant, pour laisser émerger la quintessence de soi. L’hypnose cherchait à créer des images, alors que la sophrologie portait plutôt sur une expérience sensorielle, invitant à élargir le champ de perception aux sensations et aux sentiments présents dans le corps, pour mettre le mental au repos.


Dans l’article du magazine, une phrase avait beaucoup plu à Abigaëlle : « La pensée d’une sensation n’est pas la sensation ». Il est vrai que si je pense que je suis calme, ce n’est pas pareil que le sentiment de calme, réellement installé en soi. En repensant à cette phrase, elle était en train de se glisser agréablement sous sa couette. Elle sentait la douceur du drap sur sa peau, les points d’appui de son corps s’enfonçant dans le matelas. Cela lui procurait un sentiment de bien-être propice à un bon sommeil.




Chapitre III


Rencontre avec la sophrologue


Abigaëlle était un peu anxieuse à l’idée de rencontrer Me Durand. Pourtant, la voix au téléphone avait été agréable et rassurante. Mais elle n’avait jamais partagé ses émotions et ce qu’elle pensait être sa philosophie de vie, autrement qu’avec ses amies.


Elle était assise sur un fauteuil en osier confortable, dans une salle d’attente à l’ambiance apaisante. Quelques revues sur le bien-être traînaient sur une table basse en bois clair. En fond sonore, se diffusait une musique relaxante. Tout était propice à l’installation dans la détente. Pas comme chez le dentiste, s’était amusée à commenter intérieurement Abigaëlle. La porte s’était entrouverte. Un homme en costume clair était sorti de la pièce. Une femme souriante l’accompagnait vers la sortie en lui disant au revoir. Celle-ci s’était ensuite dirigée vers Abigaëlle. Elle lui avait tendu une main assurée en lui disant bonjour. Abigaëlle s’était retrouvée dans le bureau de la sophrologue, sans avoir vraiment eu le temps de réfléchir à quoi que ce soit.


- Alors, que puis-je pour vous ? lui avait demandé Me Durand.


- J’ai trouvé votre nom dans une revue. Je suis maintenant convaincue qu’il est temps de prendre du temps pour moi.


- Qu’est-ce que vous attendez d’un accompagnement avec moi ? avait rétorqué Me Durand.


- De sortir de mon anxiété, sans l’ombre d’un doute. J’aimerais aussi savoir comment se passe une séance de sophrologie.


Me Durand avait commencé ses explications.


- La sophrologie est une forme de méditation axée sur une connaissance approfondie du corps et de ses structures biologiques, les muscles, les tissus, les cellules, afin de les maintenir dans un bon état de santé. Elle tient aussi compte de l’esprit, pour développer une présence plus grande à la vie. En permettant de dompter le mental jugeant, elle favorise l’ouverture à la créativité, dépassant les obstacles et les limitations produites par le mental. Au cours d’une séance, il y a des moments de dialogues, afin de partager votre expérience des exercices, et des moments de pratique. Les techniques s’appuient sur plusieurs approches orientales, comme le Raja Yoga, le Zen, la méditation, mais aussi occidentales, comme la pédagogie positive, les travaux des neurosciences, ou encore la relaxation. Après avoir modifié le niveau de conscience pour être bien concentré sur ce que l’on fait, nous réalisons des exercices qui ont des intentionnalités précises, ce qui suscite des « phénomènes » que l’on apprend à observer, sans jugement ni a priori, pendant des moments de pause silencieuse. Il s’agit ici d’accueillir simplement ce qui se passe, sans rien faire d’autre.


- « Phénomènes » ? avait lancé Abigaëlle d’un ton interrogatif.


- Pardon ! Un « phénomène » en sophrologie, concerne tout ce que l’on ressent en soi, les impressions, les sensations présentes, sans vouloir les analyser ni les interpréter. C’est un concept qui nous vient de la phénoménologie existentielle, une branche de la philosophie. Lorsque nous prenons le temps d’observer les « phénomènes » présents dans le corps, dans un état d’accueil, poursuivit Me Durand, l’expérience s’intègre profondément dans notre inconscient biologique et psychique ; ce qui permet de développer une nouvelle cohérence existentielle. Nous devenons capables d’observer aussi bien nos inconforts, sans nous y accrocher ni les juger, que nos ressources et nos potentiels, pour les développer. Tout ce sur quoi l’esprit se focalise, se renforce. Cela nous ouvre ainsi à de nouvelles possibilités existentielles.


Abigaëlle était vraiment intéressée par ce que lui expliquait la sophrologue. Pourtant, une question lui brûlait les lèvres. Elle ne savait pas si elle pouvait se permettre de la poser, par peur de vexer Me Durand.


- Pourrais-je vous poser une question indiscrète ? avait murmuré Abigaëlle du bout des lèvres.


- Je vous en prie, avait répondu Me Durand.


- Est-ce que la sophrologie a un rapport quelconque avec la scientologie ?


Me Durand n’avait pas eu l’air surpris.


- Avez-vous peur que la sophrologie soit une secte ? avait-elle questionné en retour à Abigaëlle.


- Vous savez, on entend tellement de choses…


- Il n’y a pas de problème avec cette question, Abigaëlle. La sophrologie n’est pas sectaire. À l’inverse d’une secte, la sophrologie ne cherche pas à prendre le pouvoir sur autrui. Elle favorise le développement d’une autonomie et d’une indépendance de l’individu, un déploiement de ses propres forces, et aide à installer un sentiment de sécurité intérieure et d’estime de soi. Le sophrologue respecte le sujet qu’il accompagne, ses idées, ses opinions, ses choix.


Abigaëlle se sentait rassurée. Elle avait eu le courage de verbaliser ce qu’elle pensait et se sentait dans une alliance avec Me Durand. Elle avait envie de continuer l’aventure avec elle. Elle avait compris dans cet échange, que la sophrologie pouvait être considérée comme une psychologie émotionnelle et positive de l’être, une pédagogie de l’existence. Elle revisiterait les attitudes qu’elle avait envers la vie, sans passer par l’analyse de ses comportements. En mettant davantage de conscience sur ses manières d’agir et de réagir et en apprenant à faire autrement grâce aux techniques enseignées, elle pourrait toucher à ce que Me Durand surnommait « l’être infini », et ainsi, l’exprimer naturellement dans sa vie. La sophrologie lui permettrait aussi d’apprendre à mobiliser son énergie pour mieux la canaliser dans la réalisation de ses projets.


- Raconte-moi ! lui avait lancé Sophie sur un ton empressé, alors qu’elles étaient en train de boire un verre à la terrasse du café préféré d’Abigaëlle, assises dans de confortables fauteuils, agréablement protégées par un auvent léger.


De petite taille, un peu forte, Sophie était une amie d’enfance d’Abigaëlle. Elle avait toujours été là pour elle, particulièrement dans les mauvais moments de sa vie. Elle savait trouver les mots justes, les idées éclairantes. C’était une femme inspirée.


- Un seul mot ! Super ! avait répondu Abigaëlle. Nous n’avons pas vraiment commencé les exercices. Nous avons plutôt parlé. Mais ce que Me Durand m’a raconté, me confirme dans mon choix.


- Génial ! Avec quoi ressors-tu de ce premier rendez-vous ?


- Avec quoi je ressors, avait répété de manière un peu automatique Abigaëlle. Je sens qu’elle peut vraiment m’apporter une aide pour que je me sente mieux. Je pense que je pourrais sortir de mon angoisse. J’entrevois de l’espoir. Vivre la sérénité, vivre l’harmonie, c’est ce que je souhaite le plus au monde. Je n’ai plus envie d’être dans l’intellect, de réfléchir aux « pourquoi » de tout, d’être en permanence projetée dans un futur angoissant. J’ai envie de me sentir bien avec moi, avec mon corps. J’ai envie d’avoir des exercices concrets, qui peuvent me soutenir dans ma vie de tous les jours, pour mieux connaître mon corps et pouvoir le calmer. J’ai bien conscience que mon problème est une histoire de pensée.


- Alors, c’est bien ce qu’il te faut. Tu as l’air d’être si clair après cet entretien. Vas-y !


C’était le plus beau message qu’Abigaëlle pouvait recevoir de son amie. Elle ressentait en elle une nouvelle énergie. Elle avait tant envie de vivre et d’exister. Vivre, pas juste du fait de sa naissance et d’être venue au monde. Elle avait envie de se donner un art de vivre avec elle et avec les autres. Exister, pas juste du fait d’être vivante. Elle avait envie de se donner la place qu’elle méritait. Elle voulait sortir des jugements d’elle-même, dépasser ses limites, et sentir ce qu’était vraiment la liberté. Elle avait envie de retrouver son essentiel, sa vraie valeur. Elle avait envie d’être porteuse de ses choix. Elle avait envie de réaliser ses rêves.




Chapitre IV


La sophrologie, tout un programme !


Abigaëlle se sentait encore sur un petit nuage. Elle voulait prendre le temps de flâner dans le parc à l’arrière du château avant de rentrer chez elle. Elle laissait son esprit vagabonder, mais pour une fois, sans but précis. Elle avait l’impression d’être hors du temps, même si elle ressentait en elle une légère pression liée à l’envie de commencer rapidement son accompagnement avec Me Durand. C’était un état intérieur vraiment paradoxal, mais assez pétillant.


En glissant la clef dans la serrure de la porte de son appartement, Abigaëlle avait le souvenir d’un livre qu’elle avait acheté, il y avait quelques années, sur la sophrologie. À l’époque, elle l’avait trouvé compliqué et l’avait mis de côté. Mais aujourd’hui, elle voulait replonger dedans. Elle se souvenait de son format poche, et d’une couleur un peu bleutée. Il n’était pas très grand. « Voyons, mais comment était sa couverture ? ». Déposant rapidement son sac et son manteau sur la table du séjour, elle avait filé dans sa chambre, recherchant parmi les livres présents sur les étagères de sa bibliothèque. Elle en soulevait quelques-uns, en tirait d’autres par leur tranche pour lire leur titre et les replaçait, un peu déçue. Mais bon sang ! Où avait-elle pu mettre ce livre ? Une intuition soudaine l’avait alors fait se diriger vers la table basse du salon. C’est vrai qu’elle avait des livres un peu partout. Un jour, elle ferait bien de remettre un peu d’ordre dans sa bibliothèque.


Elle avait tiré vers elle le grand tiroir du bas de la table et il était là ! Le manuscrit lui semblait très théorique. C’est ce qui l’avait repoussé à l’époque. Mais maintenant, elle le voyait tout autrement. Elle avait envie de le découvrir, avec un nouveau regard. Elle sentait qu’elle devenait curieuse de la méthode. Agréablement installée sur son canapé, un plaid posé sur ses genoux, quelques gâteaux et un verre de jus d’orange pas loin d’elle, elle plongea dans le chapitre qui s’intitulait « La connaissance de soi pour s’épanouir, une recherche qui a toujours existé ».


« Depuis toujours, les philosophes ont recherché les chemins qui pouvaient mener à la rencontre du Soi, au-delà de l’ego. Le philosophe grec, Socrate, a choisi la voie du questionnement permanent pour atteindre, au-delà de la question, l’origine de l’âme. Le chef spirituel népalais, Bouddha, a préféré la méditation intérieure pour réussir à dépasser les barrières de la souffrance et toucher à l’essentiel en tant qu’être éveillé. Le sage chinois, Lao-Tseu, a privilégié le chemin de l’absurde par ses choanes sur la vie, pour sortir des constructions mentales limitantes et atteindre la conscience originelle. Le médecin psychiatre, Alfonso Caycédo, a étudié la conscience et l’existence par la vivance, une expérience sensorielle et sensitive, qui se place au-delà de toute intellectualisation, afin d’être capable de créer un état d’hyperconscience, dans lequel l’être est pleinement présent à ce qu’il est.


Ainsi, la sophrologie1 est née, porteuse d’un chemin de découverte, de conquête et de maîtrise de soi. En devenant des observateurs de nous-mêmes, nous devenons conscients des pensées et des émotions qui nous animent, des intuitions qui nous guident. Le chemin d’intériorisation commence par la prise de conscience du corps pour en apprendre son langage. Puis vient l’exploration du mental et la manière de sortir du jugement et des a priori qui laissent l’être humain comme enfermé dans une cage d’oiseau. Même si la porte de la cage est ouverte, tant que l’oiseau ne connaît pas son corps, il ne peut pas se sentir suffisamment en sécurité pour voler de ses propres ailes et vivre la liberté d’un monde offrant toutes les possibilités.


La méthode sophrologique est un véritable processus d’alètheia, du terme grec qui veut dire « vérité ». Elle propose une manière d’accéder à une réalité cachée en soi depuis longtemps, par un processus de dévoilement de la conscience. Le terme d’alètheia nous vient du philosophe Platon, lorsqu’il nous raconte l’histoire du fleuve Léthé. Il fut un temps où l’Hadès, le monde des morts, des esprits et des âmes, et Gaia, le monde de la terre, des êtres faits de chair et de sang, n’étaient séparés que par un fleuve du nom de Léthé, l’Oubli. En buvant l’eau de ce fleuve, les âmes oubliaient le monde d’où elles venaient ; ce qui facilitait leur entrée dans le monde de la terre. L’esprit illimité s’incarnait ainsi dans un corps limité avec plus de facilité. Le but de cette expérience terrestre était de découvrir le domaine des sensations, faciliter l’apprentissage de l’amour et de la joie, et élargir le domaine des connaissances par l’expérience humaine. Même si l’oubli était présent, il restait malgré tout la mémoire des origines, poussant l’âme à rechercher ce qu’elle était auparavant. L’âme était ainsi inconsciemment animée par le désir de retirer les voiles mis sur son esprit par l’eau du fleuve Léthé, pour retrouver tout au long de sa vie terrestre l’alètheia, la Vérité de son existence première.2
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