Inspirez,

« Vous inspirerez douce-
ment par le nez, vous re-
tiendrez lair dans votre poi-
trine, et poumons pleins
vous contracterez tous les
muscles auxquels vous
pouvez donner lordre de se
contracter. £t quand vous le
souhaiterez, vous soufflerez
par la bouche comme dans
une paille pour refeter tout
le négatif qui est en vous.
Nous allons le faire en-
semble.. »

Les paupiéeres sont closes,
les respirations profondes et
maitrisées, les corps rela-
chés. D'une voix douce et
posée, Sophie Boucard
anime cette cinquieme et
avant-derniére séance de
sophrologie, aussi concen-

trée que le petit groupe qui
lui fait face. Des participants
qui aspirent tous a se dé-
lester du poids du handicap,
de sa violence, de son injus-
tice, de ses empéchements.
Et qui s'en iront plus sereins,
plus solides, avec un regain
dénergie. Sur ce long che-
min vers la paix intérieure,
Sophie les guide pas a pas.

« On joue avec la respiration
pour dénouer des points de
tension, chasser les pensées
négatives, les angoisses, les
frustrations, les problemes
quon porte a bout de bras.
Il'y a lair qui rentre et celui
qui sort et plus on en sort,
mieux on nettole le corps et
lesprit » explique-t-elle.
Cest un detoxifiant nature/
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quon a tous en nous Mmais
nos sociétés sont tellement
speed quelles nous obligent
a respirer trop rapidement ».

Atteinte d'une maladie or-
pheline, tétraplégique et
amputée d'une main, Kathy
a appris recemment quelle
avait développé un cancer
du sein. En arrivant, elle a
failli rebrousser chemin, le
moral en berne. « Je me di-
sais . cest encore quelque
chose qui vient se greffer a
tout ce que jai et pourquoi
moi, toujours moi ? » Com-
prise et encouragée par ses
compagnons, elle est fina-
lement restée. Une grande
bouffée d'oxygéne qui lui a
fait « un bien fou » reconnait
-elle. « Jai de gros pro-



blemes respiratoires depuis
la naissance, jusquici rien
na marché mais la sophro-
logie maide parce que jap-
prends a respirer autrement
et donc je vis autrement et
Jje vis mieux. A la fin de la
séance on na quune envie
cest de recommencer. On
VoIt le soleill apparaitre. On
prend ce qui nous arrive dif-
féremment. On repart avec
notre maladie, cétait lenne-
mie au départ mais mainte-
nant on laccepte » Et daf-
firmer « je ne vais pas me
laisser aller, je vais me
battre».

Grdce a ces exercices de
lGcher prise et de visualisa-
tions positives, beaucoup
comme Kathy se sont dé-
couverts des capacités de
résilience dont ils navaient
pas conscience jusque-la.
Un moment dabandon et
de réconciliation avec soi-
méme qui libére et qui ré-
conforte.

« Nous allons maintenant
ademander a notre cons-
clence de nous envoyer un
mot positif, un mot qui lors-
quon y pense nous fait du
bien et si une image lac-
compagne nous la gardons.
Nous inspirons, le ventre se
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gonfle nous répétons notre
mot, puis nous commen-
cons une expiration lente et
agréable au cours de la-
quelle nous installons au
plus profond de nous-
méme tout le bénéfice lié a
ce mot.»

Des techniques simples de
relaxation qui ¢ force de ré-
pétitions deviennent des
automatismes comme en
témoigne Jean-Yves qui n'a
raté aucun de ces rendez-
vous bimensuels. « Quand
Jjari du mal a trouver le som-
meil, jai prit Thabitude de
faire de lauto sophrologie et
Je mendors souvent avant
davoir achevé ma séance ».
En 2006 un accident vascu-
laire cérébral a changé sa
vie et lui a ouvert les yeux. «
Les tensions nerveuses sont
souvent dues qu stress.
Javais une entreprise, je
travaillais 18h par jour, a un
moment donné le corps a
ait stop. Aujourdhui je me
sens plus calme. Quand
Jécoute Sophie son intona-
tion mapaise et je ne suis
pas le seul, cest carton plein
a chaque fols. Ca veut bien
dire quelle fait un travail de
qualité et en profondeur ».
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« Confiance, Harmonie. Es-
poir » Cest sur ces mots
que s'achéve la séance
daujourdhui. « La confiance
qui est maintenant renfor-
cée par le positif qui est en
nous. L harmonie entre notre
corps et notre esprit. L espoir
de pouvoir avancer dans
notre vie comme nous le
souhaitons ». Des mots A re-
tenir quand un changement
dair simpose pour faire
face aux difficultés de l'exis-
tence et réussir a les sur-
monter.

Proposé par la délégation
rochelaise de I'APF et plébis-
cité par les participants qui
en redemandent, cet atelier
bien-é&tre a tenu sa pro-
messe, et plus encore en
favorisant les rencontres, le
dialogue et les rapproche-
ments. Des relations hu-
maines qui elles aussi ai-
dent & positiver.

Nathalie Combes
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