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	« Je suis ton air »

	Ou le journal d’un gars

	qui voulait être sophrologue
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	Préface

	 

	 

	 

	S’il est un domaine où l’homme est très en retard, c’est sans nul doute celui de la connaissance de lui-même.

	 

	Les différentes stratégies qui nous ont été imposées

	par l’état depuis 2020 pour contrôler l’épidémie de

	Covid 19 ont très certainement bouleversé les

	habitudes de chacun. Nous avons pu mesurer à

	quel point il est essentiel de respecter notre rythme,

	notre élan ; et les privations auxquelles nous nous

	sommes confrontées ont fait naître une prise de

	conscience pour un grand nombre d’entre nous.

	 

	Oui, nous avons des besoins. Oui, nous avons le

	choix de nos stratégies pour les assouvir. Quand

	certains se ruent sur la consommation pour leurrer

	leur besoin d’épanouissement, d’autres se

	demandent comment rendre leur vie meilleure.

	 

	Nous sommes des voyageurs.

	 

	Nous voyageons avec nos bagages émotionnels, transgénérationnels, avec nos croyances et nos

	doutes.

	 

	Et si on faisait un peu le tri de nos bagages pour ce fabuleux voyage qu’est la Vie ? Le récit de

	Sébastien nous invite à nous poser cette question :

	« Qui suis-je ? Que puis-je faire pour me sentir

	mieux ? »

	 

	Son expérience avec la Sophrologie en est une des réponses. Quelles sont les motivations qui poussent

	une personne à vouloir apprendre la sophrologie ?

	Le besoin d’exister ? Le besoin de mieux se

	connaître ? Ou bien est-ce l’envie de participer à un changement plus grand encore ? Quelles qu’en

	soient les raisons, Sébastien nous apporte ici ses réflexions, ses choix et la reconnaissance qu’il

	reçoit de cet enseignement au travers de ses

	« patients ».

	 

	Laurent Carati

	                                      Photographe Artiste K-Arty



	




	 

	 

	 

	 

	 

	Sans boire, l’être humain ne peut vivre plus de 2 à 3 jours ; certains ne tiennent pas plus de cinq minutes.

	 

	Sans manger, il peut s’en passer jusqu’à 30 jours, parfois plus.

	 

	Par contre, sans respirer, il ne tiendra pas plus de 3 minutes, à part Stéphane Mifsud qui détient le record d’apnée du 8 juin 2009 avec 11 minutes et 35 secondes. (Sans inhalation d’O2 pur)

	 

	Alors, respirons, oui, respirons ; remplissons nos poumons de cet air qui s’offre à nous et prenons conscience de ce qu’il peut modifier en nous, pour nous et autour de nous.



	
 

	 

	 

	 

	 

	A star is born

	 

	 

	 

	Mardi 22 septembre 1972, 15 h 15, je prenais ma première bouffée d’oxygène à plein poumon et remplissais les 5 kg du reste de mon petit corps

	recouvert de duvet. Ma marraine, alors âgée de 16

	ans, qui pensait pouponner un joli bébé tout rose,

	se trouva fort déçue lorsqu’elle se visualisa au zoo

	devant l’enclos d’un petit singe velu. (Ça rime !)

	 

	Enfance heureuse, jalonnée de moult

	déménagements du fait de l’activité de mon père ;

	les jeux, mon imagination débordante et les copains construisent mon socle primaire.

	 

	Adolescent, je choisis sur les conseils avisés et

	dirigés d’une conseillère d’orientation, une école hôtelière pour y apprendre le métier de cuisinier.

	Car comme le dit à l’époque cette gentille dame aux cheveux bouclés « là au moins, il n’y a pas de chômage ! »

	 

	Beau métier tout de même, qui me sert encore aujourd’hui, mais que je n’exploiterais que très peu comme professionnel. Puis je rentre très tôt, à l’âge

	de 19 ans après mon service militaire, comme ouvrier de production dans une usine de revêtement

	de sol, où je côtoie le sens de la force ouvrière,

	l’entraide, la camaraderie, mais aussi, la pollution, l’exploitation, les horaires de nuit.

	 

	Un monde dur psychologiquement et physiquement.

	J’y laisse ma santé d’ailleurs et dois penser à une reconversion professionnelle suite à des soucis de

	dos qui se solderont par l’opération de deux hernies discales et un canal lombaire étroit. Pendant une

	très longue période de maladie, de douleurs, de traitements, de remise en question ; j’engage à 30

	ans une reconversion professionnelle dirigée vers le social ; le prendre soin de l’autre.

	 

	Ces satanés problèmes de dos qui me suivaient

	depuis l’âge de 17 ans venaient me libérer de cet

	enfer dans lequel je m’étais enlisé. Petit à petit, je

	me redressais et redonnais sens à ma vie.

	 

	Après de nombreuses expériences en animation et encadrement de jeunes pleins de fougue, je passe

	un diplôme de Moniteur Educateur qui me permettra d’accompagner de jeunes délinquants mal

	intentionnés, des personnes handicapées en

	fauteuil qui crient très fort ou de vieux sourds

	édentés dont la seule préoccupation est l’heure du goûter.

	 

	JE PLAISANTE ! JE PLAI SAAANTE !

	 

	Un métier qui m’a tellement appris sur le sens de

	l’humanité et les difficultés à accompagner l’autre

	sans l’infantiliser ou penser et faire à sa place.

	Toutes ces rencontres émouvantes, prenantes, perturbantes qui m’ont parfois remué jusqu’au plus profond de mon être. Tous ces professionnels

	engagés, parfois dévoués, désabusés, utopiques,

	comme j’ai pu également le constater en faisant

	partie de cette folle aventure qui s’était présentée à

	moi en intégrant l’équipe de formateurs à la

	Méthode Montessori adaptée aux personnes âgées.

	Là aussi, une sacrée expérience de vie.

	 

	Merci à Cameron Camp neuropsychologue

	américain, Jérôme Herques et Véronique Durand

	de l’équipe AG&D de m’avoir apporté ce nouveau

	regard bercé par la philosophie de Maria

	Montessori. Déjà un bel avant-goût de ce que

	pouvait être un accompagnement bienveillant.

	 

	Entre-temps, la vie continue avec ces surprises, ces déceptions, ces aléas…

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Mon équilibre psychique et émotionnel semble au

	plus bas. Si j’ai pu, par le passé, me nourrir de mes expériences afin d’affronter les difficultés de la vie, j’arrivais à un stade où il me semblait beaucoup

	plus difficile à ce moment-là de reprendre les

	commandes pour continuer le vol sans

	perturbations.

	 

	« Une petite dose de Sophrologie vous ferait le plus grand bien, monsieur ! »

	 

	Sûrement, mais à l’époque, je n’en connaissais

	même pas le nom et son concepteur n’était

	sûrement pas encore né. Ah si, Alfonso Caycedo

	né le 19/11/1932 et décédé le 11/09/2017.


 

	 

	 

	 

	 

	
Choisir c’est renoncer… pour mieux investir


	 

	 

	 

	Et voilà qu’en mars 2016, nous sommes dans les

	Alpes au pied d’une piste de ski avec mon

	épouse et mes trois enfants. (« Mon épouse », j’ai emprunté ce terme à un ami corse, Christophe O,

	qui fait chanter ce mot lorsqu’il parle de sa femme).

	Mon épouse donc vient de recevoir un coup de

	téléphone de sa conseillère Pôle Emploi. On lui

	propose une place en septembre dans une

	formation pour sa création d’entreprise. Face au

	soleil qui se réverbère sur la neige, elle me

	demande ce que j’en pense. Le temps se fige

	autour de nous. Nous prenons un court instant pour

	nous décider sur le choix qui s’offre à nous. Tout

	quitter et partir un an en Polynésie, rêve enfoui

	dans notre cœur et notre esprit depuis de

	nombreuses années, ou se lancer dans ce projet de création d’entreprise de vente en vrac sur fond de philosophie zéro déchet ?

	 

	Le choix est vite fait, très vite fait.

	 

	Il faut dire que quelques mois plutôt, je perdais mon

	père d’une longue maladie. Sa disparition avait été

	un cataclysme, un séisme, un tsunami,

	mettez-y tous les mots que vous voulez, la cocotte-

	minute était sous pression et avait toutes les

	difficultés à siffler d’un air harmonieux.

	 

	Nous sentons notre cœur battre les œufs en neige

	(normal on est au ski) à cette idée de faire le tour de

	la planète pour aller tenter l’aventure en famille.

	 

	Nos enfants qui passent au-dessus de notre tête

	dans un télésiège sont à mille lieues de savoir

	combien les quelques mois qu’il nous reste à

	passer dans notre petit village vont être un

	marathon avant le départ.

	 

	Comme disait la chanson de Michel Fugain,

	« Partir, Partir… »

	 

	Le plus difficile ? Faire rentrer dans une caisse de

	2 m3 l’essentiel pour chaque membre de la famille.

	Et pour réaliser cet exploit, il aura fallu se détacher

	du plus petit objet qui porte son histoire, son
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