La découverte de
Iordinateur a favorisé
la compréhension des
mécanismes de la
mémoire ef des émo-
fions. Cefte analogie
avec linformatigque

a permis une approche
explicafive de la
physiologie dv sommeil
paradoxal gréice é uvne
meillevre compréhen-
sion des codes de stoc-
kage des informations
ainsi que des modes
de récupération des
données enregistrées.
Bien que le niveav
sophro=liminal soit frés
proche de celvi du
sommeil paradoxal, il
s'en différencie par son
ctat d’hyper-vigilance
tjui permef av sujef,
“ici et maintenant”,
d’agir directemeni sur
son histoire présente
ef passée par un
processus réellement
fransformatevr,
directement lié a la
prise de conscience,

En état sophronigue,

avcune “manipulafion” |

n’est possible, Le sujet
va, pefit a petit, oser
se regarder en face,
constatant qu’il ne

se détruit pas par ceffe |

démarche ! En se
donneant ce droit &
rauthenticité, il va
s’autoriser @ prendre
conscience de ses
véritables aspirafions
de vie.
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Les différentes méthodes de relaxation,

! : . A \
qu‘elles nous viennent du monde occi- \ est alors donné au “sujet- opérateur” de | |

(anticipations positives etc...). Pouvoir

dental ou du monde oriental menent |\J modifier le contenu du vécu mémorisé,

toutes a un état modifié de conscience <
elles existent depuis la nuit des temps et

un moyen preaeux de recherche du “mieux-
&tre”. Leur découverte et leur dévelop-—
pement se sont faits de maniére intuitive,
faute de connaissances physiologiques ;
il est a noter que ce caractere inexplicable,
doublé d'une réelle efficacité, leur a tou-
jours conféré une certaine tonalité magique,
voire surnaturelle !

Jusqu’a ces derniéres décennies, tout ce
qui touchait a la compréhension des méca-
nismes de la mémoire et des émotions
était fort nébuleux, laissant libre cours
aux phantasmes explicatifs les plus divers.
Ce brouillard n'a commencé a se lever
qu’au milieu de ce siécle, avec la décou-
verte de I'ordinateur. Trés vite, les neuro-
psycho-physiologistes ont trouvé dans le
modele informatique des réponses qui
leur permirent d'effectuer d'énorrmes pro-
grés, tout partlcullerement dans la com-
préhensson dTphyS|oIog|e de la mémoire.
Par la méme occasion, cette analogie avec
I'informatique a permis une approche
explicative de la phy5|oFog|e du sommeil
paradoxal pendant lequel s’effectuent
les mécanismes s mnémoniques, de méme

lemotlonnelle Ou neuro-végétative.

LA PHYSIOLOGIE DE
NOTRE MEMOIRE
EXISTENTIELLE EN
ANALOGIE AVEC LE
FONCTIONNEMENT
INFORMATIQUE

‘est aux alentours des années

1950 que l'informatique, née au
début du siécle, prit réellement son essor.
Cette révolution technique et théorique
amena les neuro-physiologistes a conce-
voir la mémoire humaine comme un ordi-
nateur. Cette analogie entre le fonction-
nement cérébral de I'hnomme et le modele
informatique s’est révélée particuliére-
ment concluante, notamment dans |'étude
des codes de stockage des informations,
des mécanismes pres@ant a cet L engram-
mage, ainsi que des modes de récupéra-
tion des données enregistrées. Cet abord
reste toutefois limité, car la mémoire

qu’elle offre, par extension, un modél e\\{ humaine tient compte d’aspects affectifs

pour la compréhension des états de relaxa- (

tion. En effet, il n’est pas excessif de consi-

dérer Je niveau sophro-liminal comme la
mise en place d’'un dialogue avec notre
"ordinateur” cérébral, et plus particulié-
rement avec notre centre de mémoire
existentielle. Ce dialogue “informatique”
concerne aussi bien notre faculté d'évo-
guer ce qui a déja été enregistré dans
notre mémoire de vie que notre aptitude
ay inscrire de nouvelles programmations

_et sociaux que I'ordinateur ignore. Nean-f

moins, malgré les imperfections de I'ana-
logie, celle-ci nous a permis un important
bond en avant dans nos connaissances.
La mémorisation d'un événement, avec
ses dimensions physiques (motrices, sen-
sorielles et neuro-végétatives), mentales
et émotionnelles, se fait en deux temps :

° tout d'abord, par mobilisation de la
mémoire a court terme.

[

lcomme d'y |mpr1mer un comportement 7 |
roptimal, qui va s’exprimer aussi bien dans

ont toujours constltue pour leurs adeptes,” \\\ \le domaine de I"action motrice, réflexive,
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QUE
FORMATIQUE»

AVEC NOTRE MEMOIRE
EXISTENTIELLE

e pour solliciter, dans un second temps,
la mémoire a long terme.

En ahalogie avec I'ordinateur, notre mémoire
utilise le systéme de classement par fichiers,
enregistrant les informations selon deux
mades préférentiels :

* le mode sensoriel (principalement par
la vision et |'audition) et,

° le mode moteur (pnnapalemem par le
geste etla- VOIX)

L'événement & meémoriser est résumé en
une fiche, surmontée de son “étiquette”
ou "mole |mmed|atement nt évo-

cateur, pour le sujet, de I’ événement en

question. D&s Tors, tous les processus mné-
monigues seront effectués par le cerveau

par 5|mple evocatlon du t|tre symbole

tous les détails (ils sont totalement inclus
dans I'évacation du titre de la fiche). C’est
ce qui se passe en informatique, ol I'acti-
vation d’un "logo” spécifique met en
action la fonction ou le programme qu’il
représente, sans que |'opérateur n'ait a
en détailler le contenu.

La mémoire a court terme, comparable a
la mémoire vive de I'ordinateur, est acti-
vée tant que |"événement mémorisable
est présent ; elle I'oublie trés rapidement
apres sa disparition. Sa fonction est de
transmettre |'information & mémoriser &
la mémoire & long terme, si I"événement
est suffisamment important pour cela.
Ce n'est en effet que lorsque I'informa-
tion est jugée digne d'étre retenue que
sont activés les processus de mémoire a
long terme ; le processus est fortement
influencé par la subjectivité du sujet, tenant
compte de I'importance de I'événement,
de sa durée de présentation, de sa répé-
tition, sur un fond de motivation et de
tonalité affective déterminant.

La mémoire & long terme équivaut a l'ins-
cription qui se fait sur le disque dur d'un

ordinateur. Comme nous venons de le
voir, I'événement qui vient d'étre capté
circule sous forme de symbole (titre de la
fiche ou "logo”) dans notre cerveau ; il
entre en réverbérance dans différents
centres cérébraux spécifiques, dont le cir-
cuit thalamo-limbique de Papez, pour
s'imprimer sous la forme d'une modifi-
cation protéique des cellules cérébrales
activees.

Ce nouvel événement é mémoriser va se
tions de méme nature déja vécues par
I'individu. Lors de ce travail de classement,
sont donc évoquées d'anciennes fiches-
événements, dont le sujet va prendre
conscience de facon plus ou moins évi-
dente.

Ce processus physiologique de mémori-
sation, cet encodage symbolique dans
notre mémoire, s'effectue essentiellerent
durant la phase du sommeil paradoxal ;
nous pouvons trouver 1a une explication
du mécanisme si déroutant des réves, qui
voient se télescoper et s'enchevétrer des
événements de notre présent ou d'un
passé proche, avec d'autres situations
beaucoup plus anciennes, parfois totale-
ment oubliées.

LA PHYSIOLOGIE DU
SOMMEIL PARADOXAL
EN ANALOGIE AVEC LE

FONCTIONNEMENT
INFORMATIQUE

‘est durant la phase MOR (Mou-
vements Oculaires Rapides) du
sommeil, appelé sommeil paradoxal, que
se produisent les réves et que notre élre
mémorise les événements de notre vie.
Notre cerveau est organisé comme une

THE SOPHRONIC STATE :
A COMPUTATIONAL
DIALOGUE WIiTH OUR
EXISTENTIAL MEMORY

Ouvr understanding of
the way our memory
and emotions werk has

| been improved by the

discovery of computer
science. The analogical

| link between hoth has

enabled to begin an
explanatory approach
of the physiology of
REM sleep thanks fo a
better knowledge of
the sforage codes and
the ways recorded
datas are recovered.
Although the sophro-
liminal level is very
much of the same
nature as the level of
REM sleep, hyper-vigi-
lance is the major
difference between
both. If permiis an
individval, “here amnd
there”, fo ack directly
on his past and preseni
experience through a
genuinely fransforming
process closely associa=
ted with the ewakening
of consciousness.

CONTINUED ON PAGE 21



L’ETAT SOPHRONIQUE UN
«DIALOGUE INFORMATIQUE»
AVEC NOTRE MEMOIRE EXISTENTIELLE

grande bibliothéque informatique, ou
chaque événement est enregistré dans
des grands fichiers spécifiques.

Pour mieux comprendre ce phénoméne
complexe, il est utile de prendre I" exemple
d’un événement particulier et de voir com-
ment notre cerveau |'enregistre.
Admettons la situation suivante :

“ Je me suis DISPUTE

avec mon AMI PAUL

dans son JARDIN

et j'en suis TRISTE".

De facon trés schématique, mon cerveau
va créer QUATRE fiches distinctes rela-
tives a cet événement : :

° |a premiére portera le titre-symbole :
DISPUTE ;

il s'agira de cette dispute précise, avec
mon ami, dans son jardin ;

* |a seconde fiche portera le titre-sym-
| bole : AMI ;
\ il sagira de PAUL avec qui je me suis dis-
|puté dans son jardin ;

e |a troisiéme fiche portera le titre-sym-
bole : JARDIN ;

il s'agira bien du jardin de Paul, dans lequel
je me suis disputé avec lui.

e la quatrieme fiche sera “symbolisée”
par le titre : TRISTESSE ;

elle sera relative a cet événement.

Mon cerveau va donc classer la premiére
fiche DISPUTE dans un grand fichier de
ma bibliothéque-ordinateur existentielle,
ou sont répertoriées toutes les disputes
que mon individu a vécues jusqu‘alors ;
dans son travail de classement, mon cer-
veau peut, par exemple, se remémorer
une autre dispute, celle que j'ai eue a 3
ans avec ma soeur ainée, Sophie.

La fiche a entéte AMI PAUL va, elle aussi,
étre classée dans un fichier spécifique, o
toutes mes relations amicales sont enre-
gistrées ; dans son travail de classement
mon cerveau peut évoguer une autre rela-

tion amicale, par exemple celle de ma pre-
miére petite amie, Nathalie, que j'ai connue
durant mon adolescence.

La troisieme fiche, au titre-symbole JAR-
DIN, va elle aussi trouver sa place dans
un fichier évoquant tous les jardins que
j'ai vécus dans mon existence ; dans ce
travail de classement je peux, par exemple,
evoguer mon jardin extraordinaire, issu
de mon imaginaire fantastique, qui enri-
chissait mes réves d'enfant. ..

Enfin, ma quatriéme fiche, au titre-sym-
bole TRISTESSE, sera classée dans son fichier
spécifique et sera susceptible d'évoquer,
au passage, la tristesse qui m’avait envahi
lors de la mort de mon petit chat... !
Ainsi, durant la phase du sommeil para-
doxal, mon cerveau va enregistrer ma DIS-
PUTE avec mon AMI Paul, dans son JAR-
DIN, ainsi que ma TRISTESSE ; mais
simultanément, ce travail se fait en évo-
cation de 4 autres événements, qui sont
réactivés a mon conscient. Ainsi, cette
phase de mon sommeil va faire se téles-
coper, se cambiner et s'enchevétrer 8
situations différentes, pouvant éventuel-
lement aboutir au réve suivant :
..."Dans le jardin fantastique de mes réves
d’enfance, je vois passer mon ami Paul,
qui me fait bientét découvrir ma premiére
petite amie Nathalie, qui prend alors les
traits de ma sceur ainée, Sophie, avec
laguelle je me dispute et qui tue mon petit
chat ; je me réveille submergé par une
profonde tristesse” .

La physiologie du réve, qui nous est res-
tée particuligrement obscure pendant trés
longtemps, devient par la compréhension
de nos mécanismes de mémorisation, un
processus finalement assez simple, fai-
sant se combiner notre présent avec I'his-
toire de notre étre tout entier.

Il est par ailleurs des plus probables que
le sommeil et principalement sa phase



MEMOIRE EXISTENTIELLE
BIBLIOTHEQUE - ORDINATEUR

LE SOMMEIL PARADOXAL - LE REVE

Ma dispute avec
ma soeur
SOPHIE

DISPUTE
AT PAUL
dans son
JARDIN
Je suis
TRISTE
A i
AMI-PAUL
DISPUTE
auJARDIN
Je suis
TRISTE
JARDIN -
A de Paul |-~
|
l ma DISPUTE
i Ten suis
N~ | A JE SUIS

TRISTE

Je me suis disputé
avec mon ami Paul
dans son jardin;
Jen suis triste

de ma DISPUTE
» avec mon AM!
dans son
JARDIN

//
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NATHALIE, “‘\\\\
ma premiére amie de .

—¥ mon_adolescence
i

LE JARDIN
FANTASTIQUE de
réves d'enfant

MA TRISTESSE
lors de la mort de
JAmon petit chat

Dans le fantastique jardin
de mes songes, je découvre
ma soeur SOPHIE, dont le
visage se transforme en celui
de NATHALIE avec qui je
me dispute et qui tue mon
petit chat....!

No “menipulating”

of any sort can be
attempted during a
sophronic state. The
individval will dare
look at himself as he
is little by little and
bhecome aware that i
does not destroy him !
Granting fo himself this
right for avthentieity,
he will then be able
fo become conscious
of what he really

i yearns for in life.




L'ETAT SOPHRONIQUE UN

«DIALOGUE INFORMATT

QUE»

AVEC NOTRE MEMOIRE EXISTENTIELLE

paradoxale, permette a chacun de nous
de relativiser et dédramatiser quelque peu
les événements qui reviennent & notre
conscient durant les réves.

Ne dit-on pas que “la nuit porte conseil”,
qu'elle “apaise les passions”.

Toutefois, ce processus est relativement
modeste ; en effet, la part de redécision
volontaire du sujet qui, elle, caractérise
le niveau sophro-liminal, y est pratique-
ment nulle.

A ce stade de notre démonstration ana-
logique, il est bon de nous rappeler que
le sommeil paradoxal constitue un état
de conscience proche (bien que différent)
du niveau sophro-liminal. || n'est donc
pas étonnant que les événements surve-
nant en état de relaxation soient, comme
dans le réve, a interpréter dans leur dimen-
sion symbolique.

Notre conscience sait parfaitement le
contenu de la fiche qui est résumé dans
son titre-symbole.

Dés lors, en état sophronique, toute mani-
festation issue de ce dialogue avec notre
mémoire existentielle est & comprendre
en terme de découverte phénoménolo-
gique, ou la manifestation percue par le
sujet est I'expression symbolique du vécu
d'événements d'un passé plus ou moins
éloigné.

Cette prise de conscience, dans l'ici-main-
tenant, s'exprime aussi bien dans I'espace
somatique avec ses réponses motrices,
sensorielles et neuro-végétatives (le carré),
que dans le mental, I'affectivo-moteur (la
croix) et dans la dimension métaphysique
(le cercle). C'est bien parce que chaque
perception traduit, dans le langage codé
du symbole, une expérience plus ou moins
ancienne que le caractére phénoménolo-
gique des techniques de relaxation, et de
la sophrologie en particulier, est de nature
analytique avec un réel effet cathartique.

L’ETAT SOPHRONIQUE
EN ANALOGIE AVEC LE
SOMMEIL PARADOXAL

ien que le niveau sophro-liminal

soit trés proche de celui du som-
meil paradoxal et qu'il y fasse vivre une
situation apparentée, il s'en différencie
par son état d’hyper-vigilance qui permet
au sujet, "ici et maintenant”, d'agir direc-
tement sur son histoire présente et pas-
sée par un processus réellement trans-
formateur, directement lié a la prise de
conscience.
Les situations plus ou moins anciennes,
revécues par le biais de leurs symboles se
voient modifiées par un procédé d'essence
cathartique, réinscrivant dans la mémoire
existentielle de I'individu ces mémes éveé-
nements, sous une forme moins doulou-
reuse, ou les confirmant dans leur posi-
tivite.
Le “sujet-opérateur” se trouve alors en
situation de reconsidérer le vécu des dif-
férentes fiches (événements, comporte-
ments, etc....) qui apparaissent sur I'écran
ordinateur de son conscient. En état
sophronique, aucune “manipulation”
n’est possible ; les fiches qui apparais-
sent sont le reflet exact de l'authenticite
de I'étre. Le sujet va, petit a petit, oser
se regarder en face, constatant qu’il ne
se détruit pas par cette démarche ! En
se donnant ce droit a I'authenticité, il va
s'autoriser a prendre conscience de ses
véritables aspirations de vie, celles qu'il
avait en lui dans les tout premiers ins-
tants de sa vie. En faisant le constat de
I'adéquation ou de I'inadéquation de ses
comportements, il va “automatique-
ment”, si ce n'est “volontairement”, choi-
sir ce qui lui apparait, ici et maintenant,
comme la meilleure option de vie, par un



processus de “redécision”, véritable auto-
reparentage.

Cette "redécision” consiste a confirmer
ou infirmer le "bien-fondé” de certaines
positions de vie, adoptées et enregistrées
dans la mémoire existentielle durant la
petite enfance, que l'individu reconduit
constamment dans ses comportements,
a la maniére d'un réflexe conditionné.
Pour mieux comprendre les enjeux de
I'état sophronique, il est utile de reprendre
notre exemple précédent et de le traiter,
relativement a I'état sophonique, en ana-
logie avec le fonctionnement informa-
tique, comme nous I'avons fait pour le
sommeil paradoxal.

Reprenons, dong, la situation de ma dis-
pute avec mon ami Paul, dans son jar-
din...

Cet événement, trés récemment vécu,
peut fort bien se trouver encore en acli-
vation dans mon programme de mémo-
risation ; il en résulte que certains fichiers,
par exemple ceux des DISPUTES et des
AMIS, sont encaore présents a |'écran-ordi-
nateur de mon conscient.

Par le logos de la sophronisation de base,
je vais prendre conscience de tout mon
SCHEMA CORPOREL, dont chaque élé-
ment a son fichier spécifique. AlﬂSl chaque

ou telle autre sensation enreg|stree aun
moment de ma vie. On pourrait alors
concevoir qu‘a I'évocation de la respira-
tion thoracique, je ressente une oppres-
sion respiratoire évoquant I'asthme dont
j'ai souffert pendant mon enfance.

Bien entendu, "action du sophrologue
peut elle aussi étre retenue et faire réfé-
rence a l'image de mon pére ; mon fichier
"LEADER-PERE" peut, a son tour, étre
activé et évoquer, par exemple, la ten-
dance autoritaire de mon pére.

Ainsi, par fa découvrance de la sophroni-

sation de base, je vais atteindre I'état
sophronique, étre en prise directe avec
ma mémoire existentielle et trouver sur
I"écran-ordinateur de mon conscient, 4
fichiers et leurs fiches correspondantes :
e Le premier fichier porte le titre-sym-
bole : DISPUTES avec, en activation, ma
récente dispute avec Paul, de méme que
celle avec ma sceur Sophie.

e Le second ficher porte le titre-sym-
bole : AMI avec, activée, la récente fiche
de mon ami Paul, ainsi que celle de ma
premiére petite amie d’adolescence, Natha-
lie.

e Le troisieme fichier. est celui de mon
SCHEMA CORPOREL, et plus particulia-
rement de ma CAGE THORACIQUE, évo-
catrice de ma fonction respiratoire et de
mon ancien asthme.

e Le quatrieme fichier a le titre-symbole
de LEADER-PERE, révélant une fiche évo-
catrice de 'autoritarisme de mon pére.
Chacune de ces prises de conscience abou-

tira a des redécisions plus ou moins com-

—pletes, selon mes résistances sous-jacentes.

e Ainsi, et malgré la tristesse que j'en ai
ressentie, je peux reconnaftre le bien fondé
de ma colére qui m'a fait me facher contre
mon ami Paul, par trop manipulateur ;

e je peux par ailleurs, prendre conscience
de ma vulnérabilité dans les conflits et
face a l'autorité ; je prend conscience du
non-fondé actuel de cette attitude et je
décide de me sentir moins oppressé, moins
étouffé dans de telles situations.

Ces fiches, ainsi remaniées, vont reprendre
place dans leur grand fichier respectif de
ma mémoire existentielle. Dans ma vie,
lorsque par automatisme, mon compor-
tement se référera a mes expériences pas-
sées pour réagir, c'est un réflexe condi-
tionné modifié, réajusté par cette redécision
intra-sophronique, qui y présidera. Pro-
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L 'ETAT SOPHRONIQUE

Ma dispute avec \
ma soeur Tl H
; SOPHIE S \ 4
4 e,
: T
NATHALIE, o P
ma premiére amiede | T T
~ -
IV -;f’ mon adolescence \\_\\
DISPUTE
< avec mon
- AMI PAUL
. da
- SARDIT OPPRESSION —
Je surs thoracique, .,
TRISTE 4 respiratoire
AMI-PAUL
DISPUTE
au JARDIN PERE,
J;‘.’;’:“;""E }\ AUTORITAIRE
SCHEMA

CORPOREL]”

IMAGE DU
CORPS

LEADER

SOPHROLOGUE | ™

IMAGE DU PERH

Evocation du > PRISE DE CONSCIENCE de :

SCHEMA CORPOREL -ma dispute avec Paul

lors de la sophronisation -mon asthme

par le SOPHROLOGUE -l'autorité de mon Pére

(leader - image du pére) —VERb LML)ECISIO‘—NS : /
~j'ai eu raison de me ficher p
-je seral moins oppressé par les
conflits et l'autoritarisme.

/L i
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gressivement, je vais me comporter de
facon plus adéquate, profitant de chaque
relaxation sophrologique pour refaire le
point, repréciser mon cap et adapter mes
attitudes au mieux de mes souhaits.

Comme nous le voyons, nous sommes
bien loin de la banalisation ou de I'acte
magique que certains sophrologues veu-
lent voir dans I'acte fondamental de la
sophronisation de base et de son abou-
tissement, I'état sophronique. Le décou-
vrant est obligatoirement présent dans
I'acte sophronique, qui plus est, c'est lui

qui denne son véritable sens et sa spéci-
ficité a la sophrologie.

Nous verrons dans les prochains articles
comment, par cette méme analogie avec
le systeme informatique, nous pouvons
expliquer les différentes activations intra-
sophronigues et trouver ainsi une expli-
cation tout a fait logique a I'efficacité des
techniques recouvrantes, comme a celle
des techniques éducativement décou-
vrantes (relaxation dynamique) ou volon-
tairement découvrantes (d’essence ana-
lytique pure). °

|
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LES ACTIVATIONS

“Suite du Dialogue Informatique
avec notre mémoire existentielle”

A ce niveauv de
conscience crépuscu=
laire, appelé sophro-
liminal, et selon un
contraf explicitement
passé auparaveant
enfre sophrologue

et sophronisant,

plusieurs activations

intra-sophroniques
sonf possibles :

° Les activations
essenfiellement
recouvvranfes,

¢ Les activations
volonfairement
découvvrantes

¢ Les activations édu-
cativement décou-
vranfes.

En vfilisant I’analogie

avec le sysiéme infor-

matique il est possible
d’expliquer de fagon
simple et logigue I’effi=
cacité de ces tech-
nigues. Nous fraiterons
ici dv premier groupe
d’activations.

Comme nous |'avons vu dans I'article pré-
cédent, la sophronisation de base, évo-
cation et prise de conscience du schéma
corporel comme de I'image du corps,
nous permet d'atteindre |'état sophro-
nique, qui peut étre comparé a un dia-
logue informatique avec notre mémoire
existentielle.

A ce niveau de conscience crépusculaire,
appelé sophro-liminal, et selon un contrat
explicitement passé auparavant entre
sophrologue et sophronisant, plusieurs
activations intra-sophroniques sont pos-
sibles :

1) Les activations essentiellement recou-
vrantes, dont les principales sont :

* La sophro-acceptation progressive (S.A.P.)
e La sophro-correction sérielle (S.C.S))

® La sophro-substitution sensorielle (5.5.5.)
e La sophro-psycho plastie

e La technique conditionnée (T.C.). ..

2) Les activations volontairement décou-

vrantes, d'essence psychothérapeutique,

cognitive ou analytique :

e La sophro-anamneése

® La sophro-mnésie

e La sophro-onirie

e ['analyse bio-sophro-dynamique

® Les autres technigues analytiques ou
psychothérapeutiques effectuées en
¢tat sophronique.

3) Les activations éducativement décou-
vrantes :

e Le training autogéne.,

e Le training autogéne modifié.

* La relaxation dynamique.

En utilisant I'analogie précédemment
décrite avec le systeme informatique, il
est possible d'expliquer de facon logique
I'efficacité de ces techniques.

Dans le présent article, nous traiterons du
premier groupe d’activations.

LES TECHNIQUES
ESSENTIELLEMENT
RECOUVRANTES

es techniques sont appelées recou-

vrantes car, avec 'aide du sophro-
logue et dans le cadre du contrat passé,
le sophronisant va chercher a “recouvrir”
son symptéme pour I'empécher de s'expri-
mer ; ainsi, il intervient directivement sur
le contenu de sa mémoire existentielle,

soit en 1 modifiant certains a automansmeg 7

errones ., constitués lors d° expériences pas-
sées, soit en déterminant sa conduite pour
un événement & venir, conformément &
un comportement souhaité.

Les techniques recouvrantes sont direc-
tives. Elles sont inspirées de I'hypnose :

leur outil principal est la suggestion et
elles emp_r'u'ﬁfent la voie thérapeutique
comporteme_m_ale Leurs effets sont assi-
milables & ceux des médicaments, traite-
ment recouvrant par excellence, qui vient
corriger, “recouvrir” un comportement
biologique erroné, sans vraiment s'inte-
resser a la cause.

Elles sont appelées essentiellement recou-
vrantes car, comme nous I'avons déja vu,
toutes les activations sophrologiques sur-
viennent en état sophronique, qui est en
lui-méme découvrant, en ce sens que le
sujet ne s'interdit pas (bien au contraire)
de découvrir “quelque chose” ayant trait
a son histoire, qu'il tire de sa mémaoire
existentielle. Nous avons déja vu que la
sophronisation de base est0 elle-méme
découvrante, dans I"évocation qu'elle fait
du schéma corporel et dans la découverte
qu’elle permet de I'image du corps. La
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principale technique sophrologique recou-
vrante est la sophro-acceptation pro-
gressive ou sophro-anticipation positive
(S.A.P.), dont le principe d"action est a la
base de toutes lés techniques recouvrantes.
En effet, il s'agit, pour chacune d'elles
d’inscrire dans la mémoire existentielle
du sujet, un événement (un comporte-
ment physigque ou psychique, une sensa-
tion, etc...) qui se réalisera dans un futur
plus ou moins proche.

LA SOPHRO-
ACCEPTATION
PROGRESSIVE

n analogie informatique, ce pro-

cédé équivaut a créer et insérer
une nouvelle fiche dans la mémoire du
disque dur, qui pourra étre ultérieure-
meént ressaisie, aussi souvent que néces-
saire.
Ainsi donc, la S.A.P. consiste a inscrire
dans sa mémoire de vie, tel que s'il était
vécu a l'instant méme, un événement a
venir en anficipant de facon optimale son
propre comportement Ce processus ¢ d an‘u—
C|pa‘[|on positive concerne |’ evenemen’[
dans ses moindres détails.
Chaque fois qu‘un sujet se projette dans
une situation qu’il se voit vivre positive-
ment, chague partie de son étre enre-
gistre toutes les étapes du déroulement
comportemental, que ce soit dans le
registre physique, ou I'action de chaque
muscle, de chaque articulation, ot tout
déplacement, toute madification d'équi-
libre, est engrammé ; il en va de méme
pour la dimension idéatoire et émotion-
nelle, ot chaque raisonnement, décision,
réaction psychologique, est enregistré
dans un vécu optimalisé.

C'est dans ce sens que I'on peut dire que
I'événement concu en S.A.P. est réelle-
ment vécu par le sujet et qu'il constitue
en lui-méme une expérience de vie, qui
prend place dans sa mémoire existentielle,
comme n'importe quelle autre péripétie
du quotidien.

Cette technique est qualifiée de positive,
car elle fait référence a des gestes, réflexions
et réactions optimales pour le sophroni-
sant a un moment donné ; de plus, par
le vécu du Hara, elle se rapporte aux pre-
miers schémas comportementaux stoc-
kés dans la mémoire existentielle du sujet,
constituant sa spontanéité biologique,
idéatoire et émotionnelle d'une période
de la vie ou il n"avait pas encore eu besoin
de la moduler pour s'adapter aux exi-
gences limitatives, voire répressives du
milieu.

Une fois la “fiche comportementale” ins-
crite dans la mémoire existentielle, et si
le sujet a pris soin d’en confirmer le contenu
en répétant la technique, I'événement
sera revecu le moment venu, telle que la
situation aura été prévue, puisque chaque
étape de I'événement aura été pré-pro-
grammeé dans ce qui sera devenu un veéri-
table réflexe conditionné.

Il est bon de se rappeler que toutes les
situations que nous vivons quotidienne-
ment sont, elles aussi, constamment condi-
tionnées par nos expériences anteneures
qui ont été enregistrées dans notre mémoire
existentielle et qui, a I'occasion d'un vécu
analogue, nous sont resservies par ce
méme mécanisme du réflexe conditionné.

[aS.4 AP. est, de toute évidence, I'une des

techniques les plus importantes de la
sophrologie, puisqu'elle donne par une
activation d'essence recouvrante, une pos-
sibilité de redécision comportementale
de nature primitivement découvrante ;
elle sous-entend, en effet, qu‘un constat

Continvation of the
“Computational
Dialogue with our
Existential Memory”
At such a level called
the sophro=liminal one
where consciousness
has become so dim,
several types of infra-
sophronic methods can
be used according to
the terms of the
confract clearly establi-
shed befween the
sophrologist and his
patient.

They are as follows :

o Stirring wp that is
mainly of the
covering sort.

o Stirring wp that is
purposely of the
vincovering sorf.

. Stirring vp belonging

to the uncovering

sort and having an

edvcational function.
Making vse of the
analogy existing with a
computarized system, if
bhecomes possible then
to explain in a simple
and logical way the
efficiency of these
mefhods. The following
arficle will deal with
the first group of siir-
ring up mefhods.
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de comportement inadéquat a été fait
précedemment, méme s'il n'est pas ver-
balisé |

S'y retrouvent en effet les deux réles indis-
sociables de la sophrologie : la recherche
d'un mieux-étre et I'apprentissage du
découvrant.

e [a S.A.P. par le vécu détaillé de |'évé-
nement complet.
Au début de la technique, le sujet laisse
venir une image positive (lieu, personne,
etc...) évocant un épisode positif de sa
vie, issude sa mémoire existentielle ;
cette étape est cruciale car elle signifie
que le sujet décide de faire référence,
pour tout ce qui va suivre, a ce qu‘il y
a de positif en lui, a son authenticité, a
sa spontanéité, a son savoir-faire tels
qu'ils existaient aux tous premiers ins-
tants de sa vie,
Sur un ordinateur, cela équivaut a tra-
vailler avec la base de données origi-
nelle du logiciel et non pas en se ser-
vant des fichiers ultérieurement imprimés
ol des “erreurs” ont pu se glisser.
C'est en quelque sorte un retour aux
sources ! Ainsi, chaque étape de |'évé-
nement anticipé, dans sa composante
psychosomatique, sera programmée au
plus prés de ce qui est favorable pour
le sujet.

e la S.A.P. par le vécu de I'événement
déja réussi.
Ce mode de S.A.P. sous-entend que le
sujet a mobilisé, dans sa mémoire exis-
tentielle, les comportements physiolo-
giques, ideatoires et psychologiques
adéquats pour réussir I'événement tel
que souhaité. Dans son histoire, le sujet
a vécu des situations analogues et il sera
spontanément capable de choisir celles
qui sont le mieux adaptées pour cet

événement donné, sans avoir besoin de
les vivre en détail.

C'est ainsi que, par exemple, dans une
S.A.P. sportive, le sophronisant saura
faire référence & des expériences anté-
rieures, ou il a su trouver la parade a
son 'découragenﬁerit, accroitre sa concen-
tration, réaliser le mouvement idéal,
sans contractures perturbatrices, et vivre
I'événement choisi avec un maximum
de réussite et un minimum de dépense
énergétique.

Sur un ordinateur, le procédé est bien
connu qui consiste a définir le but a
atteindre et a demander a 'ordinateur
de trouver les meilleures options pour
y parvenir.

La S.A.P. par le vécu positif de soi a
I'évocation de I'événement.

Cette technigue est en quelgue sorte
une synthése de la prise de I'image posi-
tive et de la technique du vécu de I'évé-
nement réussi.

En effet, en se vivant positivement, le
sujet prend la décision de se référer a
ce qu'il sait spontanément faire, a son
authenticité, qui constitue par excel-
lence ce qu'il y a de mieux pour lui, pour
rechercher dans sa mémoire de vie le
mouvement idéal, la sensation opti-
male, le comportement performant et
réaliser au mieux |'événement consa-
cré. En fait, c’est parce que dans notre
vie nous avons malheureusement dd
mettre en place un certain nombre de
comportements extrémes pour nous
adapter a des situations perturbatrices,
qu'en répétant par réflexe conditionné
ces automatismes devenus “erronés”,
nous empéchons notre étre psycho-
somatique de réaliser les événements
tel qu'il le ferait optimalement, spon-
tanément.
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LA SOPHRO-
CORRECTION
SERIELLE (S.C.S.)

a S.C.S. est un cas particulier de

la S.A.P., ol I'événement, encom-
bré d’embiiches pour le sujet, est positi-
vement anticipé, étape par étape, dans
une méme séance ou dans des séances
successives. En effet, pour chaque diffi-
culté dans la réalisation du projet prend
place une S.A.P. spécifique, une pro-
grammation optimale du comportement
global, jusgu’a I'aboutissement réussi de
la situation. 2
Il est a noter que cette technique, inscrite
dans les techniques recouvrantes, est par-
ticulierement délicate a utiliser puisque
trés proche des technigues volontaire-
ment découvrantes.
En effet, pour pouvoir dépasser un com-
portement inadéquat, il convient que le
sujet en fasse I'évocation en niveau sophro-
liminal.
Certes, la technique ne prévoit pas de
faire revivre la situation traumatisante ;
mais entre ce que la technique propose
et ce que le sujet en “dialogue avec son
histoire” vit spontanément, il peut y avoir
de nombreuses surprises | C'est la raison
pour laquelle je pense que cette tech-
nique, hormis quelgues situations ano-
dines, ne devrait &tre utilisée que par les
sophrologues aguerris aux techniques psy-
chodynamiques, aptes a recevoir et a gérer
le vécu dramatique du sophronisant, le
cas échéant. C'est le respect des régles
psychothérapeutiques de I'accompagna-
teur dans la discussion post-sophronique
qui fera que cet événement, revécu acci-
dentellement, le sera avec effet cathar-
tique ; dans le cas contraire, le sujet aura
aggravé la pathologie liée a cette situa-

9

tion et aura eu l'impression d'étre “aban-
donné” par son accompagnateur !

LES TECHNIQUES

RECOUVRANTES
AVEC FOCALISATION

i dans la S.A.P., C'est un compor-

tement général de l'individu qui est
considéré, dans les techniques de focali-
sation, C’est une partie du corps seule-
ment qui intéresse le sophronisant ; celui-
ci choisit, dans sa mémoire existentielle,
le “fichier” relatif a cette région comme
a toutes les expériences enregistrées dans
sa vie en rapport avec elle. La principale
technique focalisatrice est la sophro-sub-
stitution sensorielle.

LA SOPHRO-SUBSTITUTION
SENSORIELLE (5.5.S.)

Dans cette activation, le sujet extrait de
son “ordinateur de vie”, la “fiche” cor-
respondant a la région du corps choisie,
qu'il trouve dans le grand “fichier” de son
schéma corporel. Il sélectionne aussi, dans
le “fichier” de sa sensibilité, la sensation
qu’il souhaite appliquer & cette région du
corps et gu'il a fort probablement déja
vécue précédemment. Ainsi applique-t-
il, voire substitue-t-il une sensation qui lui
convient a une autre, qu'il juge inappro-
priée.

L'analogie avec I'ordinateur est particu-
lierement facile a démontrer si I'on prend
I'exemple du traitement de texte infor-
matisé : en effet, il est possible sur un
texte donné de sélectionner une partie
de celui-ci et de lui appliguer une carac-
téristique particuliere ; par exemple pas-
ser d’un caractére simple a un caractére
italique, gras ou a des majuscules...
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Ainsi sera-t-il possible de faire apparaitre

/la sensation de chaleur sur un groupe
musculaire contracturé et d’obtenir ainsi

| un “effet fango”. D'ailleurs, toutes les
substitutions sensorielles sont possibles,
suivant I'imagination et les désirs des su-
jets ; en particulier, il est usuel d’appli-
quer la sensation du froid analgésiant a
une partie du corps douloureuse ; ¢‘est
une des possibilités de la sophro-analgé-
sie.

LA SOPHRO-FOCALISATION

Elle permet aussi de se concentrer sur une
region du corps pour en obtenir une répa-
ration accélérée ou pour lui faire retrou-
ver une fonction perdue, tel que I'entre-
prend le physiothérapeute sur une région
ankylosée. La encore, la référence a sa
meémoire existentielle pour en extraire des
vécus antérieurs adéquats est détermi-
nante pour comprendre |'efficacité de
cette technique.

LA SOPHRO-PSYCHO-PLASTIE

Elle mobilisera, pour la région détermi-
née, tous les processus de réparation
(immunologiques le plus souvent, mais
aussi stimulateurs des processus de recons-
truction naturelle en cas de fractures, de
déchirures, etc...). Il s‘agit & nouveau de
sélectionner dans notre mémoire de vie
une zone issue de notre schéma corpo-
rel et de lui appliquer une fonction bio-
logique, elle aussi “réactivée” pour I'occa-
sion.

LA TECHNIQUE CONDITIONNEE

Elle s’applique a toutes les activations
recouvrantes ; le comportement pro-
gramme en anticipation est “symboli-
quement” contenu, condensé, dans un
code specifique, le signe signal, qui devient
le déclencheur d'un réflexe conditionné.

9

L'analogie avec I'ordinateur est, 13 aussi,
relativement simple : nombreux sont les
“logos”, en informatique, dont I'activa-
tion fait apparaitre instantanément a
I"écran le programme ou le fichier sélec-
tionné.

Si le signe-signal choisi consiste & serrer
le pouce contre les autres doigts de la
main, & son exécution, I'organisme asso-
cie instantanément ce geste au compor-
tement anterieurement travaillé (qui s’est
inscrit dans la mémoire existentielle) et
I'effectue sur le champ. Il est certain que
la répétition de ce réflexe conditionné va
le rendre toujours plus efficient.

Il est intéressant de noter que nous avons
la un exemple de I'utilisation du symbole
qui préside a toutes les opérations de
notre cerveau ; chague manifestation phy-
sique, chaque réflexion, chaque émotion
percue “ici et maintenant” en état sophro-
nique a une signification symbolique ; elle
fait référence a une histoire compléte,
enregistrée dans la mémoire existentielle
du sujet,

UN RECOUVRANT
QUI DECOUVRE !

'est grace au caractére fonda-

mentalement découvrant de la
sophronisation de base et & sa référence
a l'authenticité de I'étre par le dialogue
avec la mémoire existentielle, que les tech-
nigues sophrologiques recouvrantes peu-
vent exprimer toute leur efficacité. C'est
d‘ailleurs ce “passage obligé de la décou-
vrance” qui fait tout I'intérét de la sophro-
logie ; sans cela, elle ne serait rien d’autre
qu'un recueil de techniques, connues
depuis longtemps sous d‘autres appella-
tions, et il n'y aurait alors aucune raison




de les nommer différemment. En effet,
ce qui fait la spécificité des techniques
sophrologiques, c’est qu‘elles renferment
toutes, sans qu'il soit besoin au sophro-
logue de le préciser, la proposition impli-
cite de se découvrir et de se développer
dans les trois dimensions de I'étre que
sont le somatique, le mental et le spiri-
tuel.

Méme si, comme c'est |e cas dans les acti-
vations essentiellement recouvrantes, le
découvrant n'est pas analysé (sauf excep-
tions auxquelles le sophrologue doit étre
préparé), le sophronisant apprivoise pro-
gressivement ce dialogue “sub-iminal”
avec lui-méme ; il apprend ainsi a le “dédra-
matiser” et découvre souvent pour la pre-
miére fois de sa vie, qu'il peut “se regar-
der” sans danger | Cette étape, illustrée
par le dernier schéma, est fondamentale ;
elle est une approche préparatoire vers
une possible recherche personnelle ulte-
rieure par des techniques ouvertement
découvrantes. Cette sensibilisation donne
son véritable sens a la sophrologie.

En répondant positivement a une demande
de sophrologie recouvrante, le sophro-
logue se doit d'intervenir avec le plus de
neutralité possible pour que ce qui sera
modifié ou inscrit dans la “fiche infor-
matique existentielle” du sujet appartienne
réellement au sophronisant ; il doit, par
ailleurs, avoir conscience qu'il fournit paral-
lélement au sujet une occasion, peut-étre
déterminante, de se remettre en ques-
tion pour faire, un jour éventuellement,

le choix d'une démarche vers sa propre
renaissance.

Cette “ouverture” est néanmoins soumise
a une condition, sans laguelle ce viatique
ne peut étre transmis au sophronisant :
C'est que le sophrologue ait vécu lui-méme
ce dialogue intérieur dans une trajectoire
sophrologique ou psychothérapeutique
personnelle.

Nul ne peut vraiment accompagner
quelgqu’un dans son travail d"évolution sl
n‘en a pas vécu lui-méme intimement, les
meécanismes et les effets, s'il n’est pas
dans une quéte authentique de sa propre
vérité. C'est la seule maniére d'entrer en
empathie avec I'autre et, par la, de lui
étre d’'une certaine utilité.

Les accompagnateurs en sophrologie qui
n'ont pas effectué ce travail personnel,
méme s'ils sont de bons “techniciens en
sophrologie”, ne pourront jamais étre les
“catalyseurs” souhaités du renouveau de
I'autre et leur action se trouve bien en-
deca des fabuleuses possibilités de la
sophrologie bien comprise.

C'est la raison pour laquelle, comme nous
I'affirmons depuis bien longtemps, le tra-
vail introspectif personnel et la supervi-
sion sont tout aussi fondamentaux pour
les sophrologues utilisant les techniques
recouvrantes que pour ceux qui se limi-
tent aux activations découvrantes.

Une bibliographie détaillée concernant
les trois volets du “Dialogue informatique
avec notre mémoire existentielle” parai-
tra a la suite du prochain article. o
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Suite et fin du “Dialogue informatique avec notre

[RESUME |

Cet article, en abordant
la sophrologie en ana-
logie élémentaire avec
le monde informatique,
ont éfé congus pour
traifer dans le carré
des notions le plus
souvent exprimées en
termes intuvitifs, symhbo-
ligues, principalement
faits de convictions

et s’inscrivant done
essenfiellement dans

la eroix sophrologigue.
Nous retrouvons vne
fois de plus, en sophro-
logie, I'importance
déterminanfe des vécus
phénoménologigues,
dans I'ici et mainte
nant ; ces phénoménes
observés sont des sym-
boles, en ce sens qu’ils
constitvent, chacun
pour eux=mémes,

vt code spécifiquement
consfruit par chague
sujet pour évoguer

une enfité existentielle
particuliére. Le sophio-
nisant ne doit pas for-
cément en comprendre,
dons son champ
conscient, fous

les détails, ni oblige-
toirement les verbali=
ser ; son inconscienf,
lvi, en connait

les significations
profondes.

LES ACTIVATIONS
VOLONTAIREMENT
DECOUVRANTES

Schématiquement, il est possible de dire
que, dans ces activations, |'état sophro-
nigue est mis au service des techniques
psychothérapiques classiques, qu‘elles
soient cognitives ou analytigues. Toutes
les formes de psychothérapies, des com-
portementales aux analytiques, sont des
processus d'introspection générateurs
d'évocations et d'émotions liées au revécu
d’événements traumatisants, activement
extraits de la mémoire existentielle du
sujet, dans le but de conduire a leur rela-
tivisation et a leur dédramatisation, puis
a leur réintégration mnémonique, sous
une forme moins douloureuse, pour per-
mettre & I'individu de mieux vivre.
L'état sophronique, qui met le sujet en
prise directe avec son histoire, s'avére étre
un outil privilégié dans cette quéte
d‘anciennes blessures.

“Pour ce qui est des techniques volontai-
rement découvrantes, I'analogie infor-
matique est aisée a demontrer . il s'agit
d’une simple recherche de fiches parmij
tous les fichiers enregistrés dans la mémoire
d’un disque dur. L’investigation se fait au
moyen de divers mots-clé, ou de sym-
boles graphiques (les logos), chargé de
faire apparaitre, instantanément, la fiche
spécifique”.

En sophrologie volontairement décou-
vrante, correspondant donc a une psy-
chothérapie active, le mode de recherche
est de méme nature : le sujet est capable
de solliciter son “ordinateur existentiel”
pour faire apparaitre toutes les fiches rela-
tives a tel ou tel événement de son his-
toire ; il est intéressant de noter que la
suggestion inductrice peut faire référence
a I'histoire du sujet :

e de maniére directe, en proposant au sujet
de laisser venir des évocations relatives a
des noms-clé, directement liés a des situa-
tions précises comme par exemple : mon
chien Médor, ma premiére poupée, mon
école enfantine. .. ;

e ou de facon indirecte, en jouant sur la
dimension symbolique de certains mots
et des associations gu'ils engendrent, tels
que : citron, dés, montagne... comme
c'est le cas dans le cycle supérieur du trai-
ning autogene de Schultz, voire par des
inductions de nature franchement arché-
typigue comme eau, terre, soleil... ;

e a nater la situation particuliere ol c'est
une partie du corps, voire sa mobilisation,
ou méme une réflexion intellectuelle, qui
est inductrice, telle que vécue dans la
relaxation dynamique ;

e enfin, par I'évocation d'événements plus
ou moins récents, dont I'anamnése préa-
lable a révélé qu'ils posaient probléme au
sujet.

La recherche active des traumatismes
d’une personne peut aussi se faire en lais-
sant apparaitre sans induction la situa-
tion a revivre : ce sont, alors, celles qui
sont en suspens dans le subconscient ou
I'inconscient du sujet qui s'imposeront
d’elles-mémes. C'est le cas notamment
de :

- la sophro-anamnese,

- la sophro-mnésie,

- la sophro-onirie.

Le meilleur outil psychodynamique intros-
pectif que nous ayons a notre disposition
comme sophrologue est certainement
I'analyse bio-sophro-dynamique créée par
le Dr Jean-Pierre Hubert. Dans cette tech-
nique, I'induction analytique se trouve
étre le schéma corporel (et I'image du
corps) par des activations prises a la bio-
énergie et a la relaxation dynamique du
Ter degré, mais aussi dans |'espace réflexif
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{[summary|

By drawing in this

| arficle an analogy bet-
| ween sophrology and

the world of compuier
science, we have infen-
ded to work, inside the
square, on nofions that
in most cases are
expressed in symbolic
or infuitive terms. Firm
beliefs are the mein
component pari of
these ferms and they
essenfially proceed
from the sophrologic
cross.

Once again we can
nofice the defermining
importance in sophro-
legy of phenemenclo-
gic experiences “here
and now”, These phe-

- nomena that are being
. studied are symbols, in
 so far as each of them

form a specific code
that has been elaborea-

| ted by every individval
| to evoke a particular

existential entity. The
sophroniser is not sup-
posed, either fo infe-
grate all the details
inside the field of his
consciousness, or furn
them into words buf if
is his vnconsciovs that
becomes aware of their
deep meuning.
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et la dimension spirituelle de la relaxation
dynamique du 2éme et du 3éme degré.
L'analyse bio-sophro-dynamigue est donc
une analyse volontairement découvrante
qui prend la relaxation dynamigue, d‘essence
éducativement découvrante, et la hio-
énergie, comme inducteurs de prises de
conscience qui seront “éclairées” dans le
dialogue post-sophronique et la perla-
boration psychothérapeutique, volontai-
rement découvrante,

Quel que soit le mode inducteur de l'intros-
pection, le sophronisant, en dialogue avec
lui-méme, va prendre conscience d'un
événement particulier de sa vie. Il va per-
cevoir, seul ou avec I'aide ultérieure du
sophro-thérapeute, en quoi I'événement
évoqué est conforme 4 ce qu'il souhaite
“ici et maintenant” ; il prend aussi conscience
de ce qui ne lui convient pas dans |'ana-
lyse qu'il fait de son propre comporte-
ment, et c'est par une redécision médiée
par le sophrologue qu'il décidera de chan-
ger tout ou partie du contenu de cette
“fiche-événement” inadéqguate. Ces trans-
formations intéressent aussi bien le com-
portement psychologique que les auto-
matismes biologiques générés par la
situation déterminée : on a donc affaire
a une veritable catharsis psychosoma-
tique. L'événement ainsi modifié pourra
reprendre place dans la mémoire exis-
tentielle du sujet, avec un contenu tou-
Jjours plus conforme aux besoins, désirs
et possibilités du sophronisant.

“Si nous reprenons 'analogie avec I'infor-
matique, I'opérateur informaticien effec-
tue ce méme type de travail lorsqu’il
recherche certaines anomalies dans le
déroulement et la réalisation de ses pro-
grammes. il reprend alors chaque fichier
pour y détecter les fiches inadéquates ; il
prend connaissance de leur contenu et
en modifie les erreurs, pour enfin repla-

cer dans la mémoire du disque dur cha-
cune des fiches ainsi corrigée. Lorsque
dans les saisies informatiques ultérieures
cette méme fiche sera activée, c’est sous
sa forme ajustée, dépourvue des erreurs
précédentes, qu’elle apparaitra”.

En psychothérapie, qu’elle soit sophrolo-
gique ou d'une autre nature, le patient
reclasse dans sa mémoire existentielle les
épisodes de sa vie qu'il a épurés. Lorsque
ultérieurement, il revivra des événements
similaires, il évoquera de facon réflexe ces
anciennes situations sous leurs formes
remodelées, dédramatisées, et celles-ci
influenceront son comportement d'une
maniere beaucoup plus adéquate que
précédemment ; C'est en cela que le sophro-
nisant “progresse”, de séance en séance,
vers son harmonie.

LES ACTIVATIONS
EDUCATIVEMENT
DECOUVRANTES

ela concerne les techniques sophro-
logiques suivantes :
e |e Training Autogéne de Schultz (cycle
inférieur),
® |e Training Autogéne Modifié (TR.A.M.),
e |e Sophro-Training de Base (S.T.B.),
e |a Sophro-Dynamique du sport,
» |a Relaxation Dynamique (R.D.).
Comme nous I'avons déja vu, toute acti-
vation en état sophronique est activement
"découvrante”, en ce sens qu’elle entraine
obligatoirement une évocation issue de
la mémoire existentielle du sujet.
Ces activations sont appelées “éducati-
vement” découvrantes, car elles donnent
la possibilité au sujet de “mener hors de
soi” (ex ducere) les éléments de son authen-
tique découverte, d'en prendre conscience
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et d'en gérer lui-méme, les redécisions,
en respectant son propre rythme de décou-
vrance, en fonction de ses besoins, désirs
et possibilités du moment. Ces prises de
conscience entrainent, comme dans les
techniques volontairement découvrantes,
un processus cathartique, véritable mise
a jour purificatrice de tout ou partie des
éléments traumatiques évoqués ; elles
permettent aussi, et bien heureusement,
d'évaoquer d'anciens événements positifs
et de les confirmer comme tels dans sa
mémoire existentielle.

Comme sophrologue nous savons que le
vécu de la respiration, comme celui du
schéma corporel, sa mise en mouvement
et sa sensorialité, sont entierement ins-
crits dans la mémoire existentielle du
sophronisant ; leurs activations “dyna-
miques” entraineront obligatoirement
I'evocation d'une tranche de vie du sujet,
de facon avant tout symboligue. Et cela
se passe de la méme maniére pour I'espace
réflexif, idéatoire, imaginaire, dont les
activations sont, elles aussi, analytique-
ment inductrices.

C'est ainsi le cas du Training de Schultz
(cycle inférieur). Les principales activations
concernent la respiration et divers organes
au symbolisme évident (le bras, la main,
le corur, le plexus solaire), comme il évogue
des sensations, elles-mémes trés riches
en signification pour chacun (le poids et
la chaleur). Le Dr Schultz avait d‘ailleurs
concu cette technique comme une ana-
lyse par le vécu du corps | Ce n'est que
plus tard que cette technique a été bana-
lisée, réduite par beaucoup a son seul
pouvoir inducteur relaxologique !

Ce qui est vrai pour le Training Autogéne
I'est bien entendu aussi pour deux tech-
niques qui en sont directement inspirées,
le Training Autogéne Modifié (TR.A.M.)
et le Sophro-Training de Base (S.T.B.) ol

le schéma corporel, outre les activations
pré-citées dans le Training Autogéne, se
trouve encore plus clairement évoqué
dans sa dimension dynamique par la mise
en mouvement de la téte, de la totalité
de la colonne vertébrale dans tous ses
axes, du bassin et des jambes et ceci dans
les 3 positions : debout, assis, couché,
Mais c'est incontestablement la Sophro-
Relaxation Dynamique qui est ['outil le
plus performant dans |'approche “édu-
cativement” découvrante de la sophro-
logie. La Relaxation Dynamique (R.D.) avec
ses activations des trois premiers degrés
et sa synthése du quatriéme degré, per-
met au sujet de prendre conscience de
son entité psycho-somatique dans ses
trois dimensions, par des réponses phy-
siques, mentales, émationnelles et spiri-
tuelles, de nature avant tout symbolique.
Ce qui est intéressant dans le vécu de la
R.D., C'est que le sophronisant n'y aborde
gue les sujets qu'il est apte a traiter, lorsque
ceux-ci auront éte suffisamment “matu-
rés" pour qu'ils puissent venir a la conscience
du sophronisant, sans lui faire courir le
risque d'une déstabilisation intolérable !
Si le sophrologue est au clair avec sa notion
de pouvoir thérapeutique, il ne cherchera
pas a prouver sa valeur par I'obtention
"a tout prix” de résultats spectaculaire-
ment rapides et, en conséquence, jamais
il ne poussera le sophronisant a accélé-
rer son propre rythme ; les barriéres de
protection que le sujet a mises en place
avec a-propos durant sa vie, joueront leur
role de "garde-fou”, jusqu’au moment
ou le sophronisant, convaincu qu’elles ne
sont plus nécessaires ni adéquates, pourra
les faire tomber.

C'est pourquai, il n’est pas exagéré d'affir-
mer que la R.D., comme les autres tech-
niques éducativement découvrantes,
s'apparente aux techniques volontaire-



ment découvrantes, et qu’elle est elle-
méme analyse de méme essence que |'ana-
lyse bioénergétique.

En effet, on y retrouve tous les stades des
processus psycho-analytiques habituels :
I'introspection, les résistances, |"évoca-
tion d'événements anciens et des émo-
tions qui s'y rattachent, I'objectivation, la
relativisation, la dédramatisation et enfin
la réintégration de I'événement sous forme
moins douloureuse dans la mémoire exis-
tentielle du sujet.

L'originalité de cette analyse réside dans
le fait que, d’'une part, les réponses avant
tout symboliques s'expriment aussi bien
dans |'espace réflexif, idéatoire, imagi-
naire, que somatigue, et que, d'autre part,
la perlaboration post-sophronique, qui
est constituée par un dialogue complet
entre sophrologue et sophronisant dans
les techniques volontairement décou-
vrantes, se limite ici & un simple “éclai-
rage” interprétatif, doublé d'un droit a
la transformation dispensé par le sophro-
logue. Ce dernier va rendre le sophroni-
sant attentif a la signification symboelique
de son vécu, par des propositions inter-
prétatives non contraignantes, laissant le
sujet a son débat intérieur, a sa recherche
de la compréhension de ses propres sym-
boles, I'encourageant a cette "progres-
sion”, pour aboutir & ses redécisions per-
sonnelles.

Le transfert existe en ce sens que sil'accom-
pagnateur, tel le catalyseur, n'est pas la
pour donner son a-valoir, le processus ne
peut se réaliser ; mais le pouvoir de per-
laboration et de redécision est entiére-
ment confié au sujet, encouragé qu'il est,
dans cette démarche, par le sophrologue.
Le débat transférentiel est intériorisé par
le sujet ; il se fait par symbole interposé
et évolue progressivement vers sa propre
résolution. Le sophrologue lui donne ainsi

le droit et le pouvoir de son propre repa-
rentage, a la fois normatif et nourricier.
Le Professeur De Ajuriaguerra a d'ailleurs,
dans les années 50, fort bien décrit ce
processus dans une technique apparen-
tée aux activations éducativement décou-
vrantes de notre R.D. : la relaxation psy-
chotonique analytique.

Au cas oU, lors d'une activation de relaxa-
tion dynamique, le sujet n‘est pas prét a
“découvrir” la révélation symbolique qui
y est liée, il peut lui arriver de se mettre
en quelgue sorte “entre parenthése”, soit
en n'entendant pas la consigne propo-
sée, soit en plongeant dans le sommeil
pendant quelques instants, soit en lais-
sant apparaitre dans son champ de
conscience diverses réflexions ou pro-
blemes quotidiens ; la prise de conscience
de la problématique sous-jacente, trop
douloureuse pour étre évoquée a ce
moment précis, n’en est pas moins faite
dans les profondeurs subconscientes du
sujet.

C'est a peu prés comme si celui-ci tem-
porisait avant d'aborder le sujet difficile,
s'accordant un délai supplémentaire pour
le maturer. Ce temps d’apprivoisement
est capital ; le sophrologue doit absolu-
ment le respecter, tout en faisant remar-
quer au sujet que cette “parenthése” ne
constitue pas du temps perdu, mais bien
au contraire un temps de maturation
nécessaire |

Plus un sophronisant progresse dans la
relaxation dynamique, plus il évacue cer-
tains traumatismes et se donne ainsi tou-
jours plus d'occasions de vivre, en état
sophronigue comme dans son quotidien,
des instants d’harmonie.

La R.D. est donc une marche initiatique
de l'individu vers sa vérité qu’il ne cesse
d'évoquer, a chaque séance, dans le vécu
de son Hara, y retrouvant toute |'énergie
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vitale, la spontanéité et I'authenticité des
premiers instants de sa vie.

Nous retrouvons une fois de plus, en
sophrologie, I'importance déterminante
des vécus phénoménologiques, dans l'ici
et maintenant ; ces phénomeénes cbserveés
sont des symboles, en ce sens gu'ils consti-
tuent, chacun pour eux-mémes, un code
spécifiqguement construit par chaque sujet
pour évoguer une entité existentielle par-
ticuliére.

Le sophronisant ne doit pas forcément en
comprendre, dans son champ conscient,
tous les détails, ni obligatoirement les ver-
baliser ; son inconscient, lui, en connait les
significations profondes. Les processus
cathartiques eux-mémes, exprimes par
symboles interposés, s'effectuent le plus
souvent de facon globale, beaucoup plus
rapidement que lors de techniques volon-
tairement découvrantes qui, il est vrai, vont
beaucoup plus en profondeur dans la décou-
vrance analytigue.

“| ‘analogie avec l'ordinateur est la-aussi,
facile a comprendre : dans les activités
informatiques qui s’apparentent aux tech-
niques sophrologiques volontairement

découvrantes, ['opérateur informaticien
prend connaissance, en détail de chaque
fiche ordinatrice incriminée et, selon ses
constats et sa volonté de changement, en
maodiifie activement le contenu, par un mot-
a-mot systématique ; par contre, en acti-
vités informatiques correspondant aux tech-
niques éducativement découvrantes,
Finformaticien prend conscience de chaque
fiche ordinatrice par le biais de son sym-
bole et les transformations s’effectuent de
facon globale, trés rapidement, en lui appli-
quant certaines fonctions déterminées ;
ainsi, dans I'exemple bien connu du trai-
tement de texte, est-il possible de choisir
une lettre commercial initialernent prévue
pour des hommes et de la modifier, par la
simple pression d'une touche de fonction
spécifique, pour qu'elle soit adressée a des
correspondantes féminines. .. L'ordinateur
fait les modifications instantanément.”

De tout ce qui précéde, nous pouvons
nous rendre compte de I'importance de
I'attitude du sophrologue dans la phase
post-sophronigue. Il convient tout d'abord
gu'il sache confirmer les prises de conscience
qui ont été faites par le sujet devant le

e Avaliser ces constats :

- comme étant cathartique.

e "Eclairer” les vécus symboligues.

- a son propre rythme,
- selon ses besoins et ses possiblilités.

LE ROLE DU SOPHROLOGUE DANS LE DIALOGUE POST-SOPHRONIQUE

e Recevoir les prises de conscience du sujet.
e Confirmer le droit a cette expression.

- comme étant le but premier de |'acte sophronique ;

e Dédramatiser les constats douloureux :

- comme étant |'expression libératrice d’une histoire ancienne.
» Confirmer et amplifier les constats positifs.

e Donner droit aux redécisions personnelles :

e Confirmer que ces redécisions s'inscrivent réellement dans la mémoire exis-
tentielle, c'est le principe de la constante renaissance.




LES ACTIVATIONS INTRA-

SOPHRONIQUES™

Suite et fin du “Dialogue informatique
avec notre mémoire existentielle”

groupe, comme de confirmer le droit a
cette expression. Ses propos doivent per-
mettre au sophronisant d'avaliser ses
constats, comme étant le but premier de
I'acte sophronique et comme ayant vertu
cathartique. En cas de constats doulou-
reux, le sophrologue doit les dédramati-
ser, les montrant comme expressions libé-
ratrices d’histoires anciennes évoquées
dans le dialogue avec la mémoire existen-
tielle. Il doit par contre confirmer et ampli-
fier les constats vécus comme positifs. En
d'autres termes, il doit donner droit au
sophronisant a ses propres redécisions, que
celui-ci ménera a son propre rythme. Enfin,
il lui sera possible de donner un éclairage
interprétatif non-contraignant des vécus
symboliques exprimés, pour pousser |'autre
a la recherche de sa propre signification.
Par ailleurs, I'espace pris par le sophro-
logue doit &tre nuancé : un silence exces-
sif risquerait d'étre vécu comme une incom-
petence, voire un rejet dramatique ; une
intervention trop logorrhéique ou trop
“recouvrante” risquerait de détourner le
sophronisant de ses propres prises de
conscience et de ses propres redécisions.
Le sophrologue est donc “condamné” 3
se trouver dans le juste milieu et cette stra-
tégie délicate ne peut s'apprendre qu'en
vivant soi-méme cette trajectoire de relaxa-
tion dynamique, qui, outre le travail décou-
vrant personnel, permet de recevoir les
commentaires et les éclairages du sophro-
logue expérimenté dont il s'imprégne.

Un travail de supervision régulier, au méme
titre que celui qui existe pour les psycho-
thérapeutes, permet d'avoir un regard exté-
rieur sur sa pratique et les critiques néces-

saires a une saine progression dans son
activité de sophrologue.

EN GUISE
DE CONCLUSION

es trois articles, en abordant la

sophrologie en analogie élé-
mentaire avec le monde informatique,
ont été concus pour traiter dans le carré
des notions le plus souvent exprimées en
termes intuitifs, symboliques, principale-
ment faits de convictions et s'inscrivant
donc essentiellement dans la croix sophro-
logique. Bien que faisant référence a des
connaissances bio-physiologiques bien
établies, le modele métaphorique déve-
loppé ici ne peut étre pris comme une
veérité scientifique, dans le sens strict du
terme. Néanmoins, il n'est pas faux de
penser qu'il s‘approche suffisamment du
fonctionnement biologique de la conscience
au point de constituer un bon outil de
travail qui, jusqu'a preuve du contraire,
résiste a la confrontation clinique. La
sophrologie, science de la conscience, se
doit d'étre équilibre et donc, d'exister
autant dans le monde du réel que dans
celui de I'intuitif pour pouvoir accéder a
la dimension harmonisante du cercle. A
trop vivre dans le carré, le sophrologue
s'enliserait rapidement, mais a omettre
ou banir ce méme carré, il prendrait le
risque de voir son intuition déraper dans
l'impasse du “délire” a I'instar de nombre
“d'initiés” déracinés qui n‘ont pas su y
échapper. °
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LE COMPACT DISC
110 FRANCS

LA CASSETTE

80 FRANCS

COMMANDE

A EXPEDIER AUX
EDITIONS MORISSET
273, RUE DU
FAUBOURG
SAINT-ANTOINE
75011 PARIS
(FRAIS DE PORT

25 FRANCS)

COMPACT-SANTE,
UNE COLLECTION
DE CD AU SERVICE

DE VOTRE
BIEN-E'TRE

LA RELAXATION DYNAMIQUE
Jean-Pierre Hubert

La relaxation dynamique est un excellent
moyen de nous reconnaftre en harmonie
avec nous-méme au sein du monde qui
nous entoure. Elle fait partie de notre légi-
time aspiration a la qualité de la vie.
Technigue guidée - Accompagnement
musical - Durée 87 minutes

CHAKRAS, SECRETS DE L'ENERGIE
Alain Héril

Veéritables roues énergétiques, les Cha-
kras sont au nombre de sept, et leur
connaissance est la clé de notre bien-étre.
Technigue guidée - Accompagnement
musical - Durée 62 minutes

MEDITATION ET PRANAYAMA
Jacques Choque

Le Prana peut étre défini comme étant
I"énergie de base qui anime toutes les
formes de vie. Grace a cet enregistrement,
nous vous proposons de vous rendre fami-
liers ces contréles rythmiques respiratoires.
Technique guidée - Accompagnement
musical - Durée 57 minutes

PSYCHO-SPORT
Martine Gay

La sophrologie en sport entraine une plus
grande précision dans le geste, l'intégra-
tion du schéma corporel et un affinement
des perceptions et de I'intuition.
Technique guidée - Accompagnement
musical - Durée 43 minutes

AUTOSUGGESTION ET VISUALISATION
POSITIVE
Jacques Choque

L'autosuggestion et la visualisation posi-

tive sont dans notre monde moderne des
aliments indispensables pour une véri-
table diététique de I'esprit.
Technique guidée - Accompagnement
musical - Durée 46 minutes

HARMONISATION ENERGETIQUE
Colette Legrain

C’est un voyage de découverte, de ren-
contre, de reconnaissance de soi et de ce
monde secret intérieur qui est propre a
chacun d‘entre nous.

Technigue guidée - Accompagnement
musical - Durée 46 minutes

MAITRISE SEXUELLE POUR HOMME
Patrick Courat

Epanouir votre sexualité et découvrir une
autre dimension de volupté est un gage
sérieux pour votre équilibre physique et
mental.

Technique guidée - Accompagnement
musical - Durée 57 minutes

EPANOUISSEMENT SEXUEL DE LA
FEMME
Monique Egé & Francoise Hossen

Cet enregistrement s'adresse & toutes les
femmes désireuses de vivre une nouvelle
sexualité.

Technique guidée - Accompagnement
musical - Durée 60 minutes

EXTASE SEXUELLE EN COUPLE
Monique Egé & Francoise Hossen

Les exercices proposés permettent de libé-
rer I'énergie sexuelle, de la diriger du pole
de I'espéce au pole de I'individu de maniére
a tranformer I'orgasme en une extase de
tout le corps.

Technique guidée - Accompagnement
musical - Durée 60 minutes
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