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Exercice de « réification »

une douleur transformable Pluté‘)’t que de lutter contre la douleur, encourager a développer une
démarche globale de curiosité et cl’investigation de la clouleur, afin de réinvestir l’énergie initialement

consacrée a la douleur dans des actions qui enrichiront notre existence, en fonction de nos valeurs.
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Exercice autonome de réification

Evaluer la douleur Puis s’autoriser 15 mn ancrées dans un bodgscan oula resPiration
Donner a la douleur une Forme) une couleur, un son, une sensation au toucher
Recommencer cette séquence 5 fois de Plus en P[us vite

Evaluer la douleur comme au début
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| a réification de la douleur
(Claude Virot, 2009)

- Technique de réassociation pour permettre au Patient de créer de
nouveaux liens avec cette part de lui-méme sgmbolisée dans cette Partie
du corps. Technic]ue qui crée pour le Patient nouveauté, créativité,
activation corPs~CSPrit, considérant au départ la douleur comme moteur

de guérison

| s’agit de transformer la douleur en chose, en objet dont les
Caractéristiques deviennent de Plus en Plus Précises fur et a mesure de la
focalisation de Pattention sur cet objet. Chaque niveau de clescril:)tion est
un niveau de dissociation. |’ attention portée sur la clescril:)tion de cette
chose permet d’en faire une chose respecteée, identifiée, limitée sur laque”e

va Pouvoir se focaliser l’énergie du changement du sujet douloureux.




| e chemin a franchir

> Une voie avec des obstacles au changement :

» . Résistance des comportements acquis avec les
renforcements
. Amneésie avec oubli des outils acquis
. Probleme de communication
. Barrieres cérébrales




Surmonter les obstacles

Par quatre axes :

> une approche globalisante qui touche
> une aide a la mémorisation

> une aide a communiquer

> une aide a changer

selon le sentiment d’efficacité personnelle de Bandura
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Sclon Bandura. quatre qualités doivent €tre réunics pour que l'on puisse
apprendre des autres @ ¢trc motive. attentif, capable dc mémoriscr ¢t capable dc
reproduire le comportement modcle. Il faut d abord que vous avez envie d apprendre.
de vous enrichir, bref de changer au contact de vos modcles.

Les enscignants, les parents. les formateurs savent bien a quel point
['inattention représente un obstacle majeur a [ apprentissage. Sovez attentif au
comportement des autres pour apprendre aussi bien de leurs réussites que de leurs
cchecs. Regardez autour de vous comment les autres s¢ comportent ou s¢ sont
comportcs facc a unc situation scmblable a la votre. Les autres, ¢ est-a-dirc vos
proches. vos amis. les gens qui sont autour de vous. Mais d autres personnes peuvent
vous scrvir dc modcles. Ouvrez Ies veux ct cherchez dans 1'actualite. dans vos
lectures (articles de journaux spécialisés. livres spécialisés. mais aussi romans. picces
de theatre. etc.). ou encore dans vos [ilms préfcrés des personnages confrontés a un
probléme analogue au votre. et observez leur manic¢re de le résoudre. Sovez aussi
capablc dattecntion flottantc. prét a capter « au vol » des informations qui sc
prcsentent par hasard alors que vous n ' ¢tes pas cn train de Ies chercher.

La troisicme condition nccessaire ¢st la capacite a retenir ¢ qui a ¢t¢ observe.
La mc¢moire cst ctroitcment dépendante de 1attention. Si jc nc suis pas attentif
pendant qu on me parle. je seral incapable de me rappeler ce qu on m aura dit. Aidez
votrc mémoire ¢n prenant Ic temps d observer., de répéter 1'observation. ct relevez
vos obscrvations dans votre calepin. Enfin. dc¢veloppez Ies capacites phyvsiques.
manuclles. 1ntcllectuclles, rclationnelles. nccessaircs pour quc vous puissicz
reproduire le comportement modcle. Mcttez-vous en condition d ¢tre capable dc faire
comme votre modele. ou plutdt presque comme lui. en vous fixant un objectif r¢aliste
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« UNE IMAGE VAUT MILLE MOTS »
( Confucius, 500 av. F-C.)

Lart, la culture, la poésie nourrissent nos forces profondes

Etre a ['écoute des images personnelles sources d énergie devant la douleur



72
[
e
O
oz
3
P<
a3
%)
a
—
e3
]
T
63
&
=
=
as
O
-
A
%)
=
)
<
=
72
=
]




METAPHORES DE LA
DOULEUR

C’est une expression par des termes concrets d'une douleur difficile a cerner
voire abstraite

C’est une formule concentrée et riche
Elle peut représenter un comportement cible ou un processus mental
Elle est personnelle mais de compréhension large

C’est un puissant moyen de communication, utilisé par les grands maitres a
penser et en psychothérapie

exercice de création globalisante touchant les tripes, aide a mémoriser, aide a
communiquer pour comprendre et se comprendre, aide a changer
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EVALUATION DE LA
METAPHORE

Repérer la métaphore : toujours préférer celles du patient
Examiner la métaphore :

— validité : correspond a la réalité ?

— utilité pour comprendre : analyse fonctionnelle ?

— utilité pour changer ?

Teste la métaphore in vivo

Evaluer le résultat : le patient s’en est-il souvenu ? cela I’a-t-il aidé ?
Si utile, répéter et consolider

Sinon, reprendre 1’étape du repérage




COMMENT TROUVER DES
METAPHORES ?

Discours du patient : déja formatées, donc faciles a assimiler, sans risque de le
blesser

Expérience de vie du patient et du sophrologue
Meétiers

Littérature, cinéma, chansons, contes

Sagesse populaire, dictons

Publicité

MAIS il n’y pas toujours de métaphores disponibles, elle peut étre ambigue aux
significations multiples et la métaphore choisie est-elle vraiment significative ?
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« ON NE CONNAIT QUE LES
CHOSES QUE L’ON APPRIVOISE »

- Je ne puis pas jouer avec toi, dit le renard. Je ne suis pas apprivoisé.

- Ah! pardon, fit le petit prince.

Mais, apres réflexion, il ajouta:

- Qu'est-ce que signifie "apprivoiser" ?

- Tun'es pas d'ici, dit le renard, que cherches-tu ?

- Je cherche les hommes, dit le petit prince. Qu'est-ce que signifie "apprivoiser" ?

- Les hommes, dit le renard, ils ont des fusils et ils chassent. C'est bien génant ! Ils élévent aussi des poules. C'est leur seul intérét. Tu cherches des poules ?

- Non, dit le petit prince. Je cherche des amis. Qu'est-ce que signifie "apprivoiser" ?

- C'est une chose trop oubliée, dit le renard. Ca signifie "créer des liens..."

- Créer des liens ?

- Bien sir, dit le renard. Tu n'es encore pour moi qu'un petit garcon tout semblable a cent mille petits garcons. Et je n'ai pas besoin de toi. Et tu n'as pas besoin de moi non plus. Je ne suis pour toi qu'un renard semblable a cent mille renards.
Mais, si tu m'apprivoises, nous aurons besoin 1'un de l'autre. Tu seras pour moi unique au monde. Je serai pour toi unique au monde...

- Je commence a comprendre, dit le petit prince. Il y a une fleur... je crois qu'elle m'a apprivoisé...

- C'est possible, dit le renard. On voit sur la Terre toutes sortes de choses...

- Oh! ce n'est pas sur la Terre, dit le petit prince.

Le renard parut tres intrigué :

- Sur une autre planéte ?

- Oui.

- Il y a des chasseurs, sur cette planete-la ?

- Non.

- Ca, c'est intéressant ! Et des poules ?

- Non.

- Rien n'est parfait, soupira le renard.

Mais le renard revint a son idée:

- Ma vie est monotone. Je chasse les poules, les hommes me chassent. Toutes les poules se ressemblent, et tous les hommes se ressemblent. Je m'ennuie donc un peu. Mais, si tu m'apprivoises, ma vie sera comme ensoleillée. Je connaitrai un
bruit de pas qui sera différent de tous les autres. Les autres pas me font rentrer sous terre. Le tien m'appellera hors du terrier, comme une musique. Et puis regarde ! Tu vois, la-bas, les champs de blé ? Je ne mange pas de pain. Le blé pour moi
est inutile. Les champs de blé ne me rappellent rien. Et ca, c'est triste ! Mais tu as des cheveux couleur d'or. Alors ce sera merveilleux quand tu m'auras apprivoisé ! Le blé, qui est doré, me fera souvenir de toi. Et j'aimerai le bruit du vent dans
le blé...

Le renard se tut et regarda longtemps le petit prince:

- §'il te plait... apprivoise-moi ! dit-il.

- Je veux bien, répondit le petit prince, mais je n'ai pas beaucoup de temps. J'ai des amis a découvrir et beaucoup de choses a connaitre.

- On ne connait que les choses que 1'on apprivoise, dit le renard. Les hommes n'ont plus le temps de rien connaitre. Ils achétent des choses toutes faites chez les marchands. Mais comme il n'existe point de marchands d'amis, les hommes
n'ont plus d'amis. Si tu veux un ami, apprivoise-moi !

- Que faut-il faire? dit le petit prince.

- 11 faut étre trés patient, répondit le renard. Tu t'assoiras d'abord un peu loin de moi, comme ¢a, dans I'herbe. Je te regarderai du coin de 'ceil et tu ne diras rien. Le langage est source de malentendus. Mais, chaque jour, tu pourras t'asseoir un
peu plus pres...

Le lendemain revint le petit prince.

- Il e(it mieux valu revenir a la méme heure, dit le renard. Si tu viens, par exemple, a quatre heures de 1'aprés-midi, dés trois heures je commencerai d'étre heureux. Plus I'heure avancera, plus je me sentirai heureux. A quatre heures, déja, je
m'agiterai et m'inquiéterai; je découvrirai le prix du bonheur ! Mais si tu viens n'importe quand, je ne saurai jamais a quelle heure m'habiller le cceur... Il faut des rites.

- Qu'est-ce qu'un rite ? dit le petit prince.

- C'est aussi quelque chose de trop oublié, dit le renard. C'est ce qui fait qu'un jour est différent des autres jours, une heure, des autres heures. Il y a un rite, par exemple, chez mes chasseurs. Ils dansent le jeudi avec les filles du village. Alors
le jeudi est jour merveilleux ! Je vais me promener jusqu'a la vigne. Si les chasseurs dansaient n'importe quand, les jours se ressembleraient tous, et je n'aurais point de vacances.

Ainsi le petit prince apprivoisa le renard. Et quand 1'heure du départ fut proche:

- Ah! dit le renard... Je pleurerai.

- C'est ta faute, dit le petit prince, je ne te souhaitais point de mal, mais tu as voulu que je t'apprivoise...

- Bien str, dit le renard.

- Mais tu vas pleurer ! dit le petit prince.

- Bien str, dit le renard.




EXERCICE « LE RENARD »

» La souffrance et le renard du Petit Prince : La souffrance c’est un peu comme
le renard du Petit Prince de Saint-Exupéry, mais un renard qui serait sauvage
et effrayant. Si on ’apprivoise, comme I’a fait le Petit Prince, ce renard peut
devenir notre ami.

* Que fait-on quand on veut apprivoiser un animal ?

o Observer la douleur comme ce renard sauvage et s’en laisser approcher dans
un esprit de bienveillance.

o Observer comment la relation a la douleur change a mesure qu’on apprend a
I’apprivoiser.

» D’apres Benjamin Schoendortf




LE LEITMOTIV

UN CONDENSE, UNE BOUSSOLE ET FORMULE DE SECOURS

Formule breve et imagée qui résume une étape
Consigne que le patient s’adresse a lui-méme

Fil conducteur, boussole dans la jungle de la douleur
Formule de secours quand on a tout oublié

A élaborer et choisir avec le patient

Tester in vivo son utilité

Les métaphores font de bons leitmotivs, le leitmotiv est une métaphore pour
I’action




COMMENT CHANGER ?

Les lozs de [ apprentissage



DEUX STRATEGIES

« Faire avec » : changement répondant ou assimilation
« Faire autrement » : changement opérant ou accommodation

20
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| e cas de Jean-Luc

par le Dr Roger Zumbrunnen

SPécialiste FMH en Psgcl’]iatrie & Psgcl’]othérapie) Geneve

21
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Jean-Liuc est un grand anxrenx. Il passe des fieures a rununer des soucts mulliples et divers. Un
Jour, il se demande s il va pouvorr boucler la finn du mois. Une autre fors, il redoute gue sa fille, qui
7 est pas rentree de [ école, ait en un accident. Une antre fois encore, il a peur que sa femme perde son
emploi, ere.

Nous discutons avec Jean-Luc les deux stratcgies. S'il choisit de « faire
autrcment ». Jean-Luc aura pour tache dc s cfforcer de voir la situation inquictantc
sous un autre jour. Cela veut dire examiner la situation avec ré¢alisme. pour chaque
soucl ¢t au moment ou 1l surgit. ¢t ¢valucr chaquc fois la probabilit¢ que le scénario
catastrophc envisage sc produise rcellement. L hyvpothese est que 'anxicte de Jean-
Luc est duc a unc appréciation trop pessimiste. S'il réussit a voir les choses de
manicre plus rcaliste. son anxi¢t¢ devrait diminucr unc fois qu’il scra arrive a la
conclusion qu un malhcur est toujours possible. mais que dans le cas particulier son

catastrophisme cst pcu justific. L autre stratcgic cnvisageable cst celle de « faire
avee » ses pensces inquictantes. Dans ce cas. Jean-Luc devra cssaver d accepler
d avoir dcs pensces catastrophiques sans chercher a les chasscr. de manicre a s’y
habituer peu a peu au point que lorsqu elles surgiront dans son esprit elles ne le
boulcversent plus.

JSearn-Liuc choisit de « faire autrement », ¢ est-a-dire tenter de se rarsonner et de vour les clioses
avec plus de réalisme. A bout de guelgues semaines, il me dit gue le raisonnement a peu d epfer sur
ses runninations soucrenses. Nous decrdons alors de passer a la strafégre dn « farre avec ». Flle
consiste a s exposer volontairement et methodiquement, en 1magination, ai scenario catastrophe. Avec
cette artitude, le résultar s avére un peu meilleur. Aprés deux mors d exposition méthodique a divers
scenarios catastrophes, Jean-Luc, méme s 1l continue a se jaire dit Soucs, se sent momns panique el
morns obligé de se rassurer a ol prix.




Deux cerveaux pour

réponclre 3 la douleur
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| e cerveau intuitit

* «intueor, intuitus » se rapportant alacte et a Pattention du regard

* « AﬂSChBUUﬂg) Erschauung » CCCI SﬂﬂthéSC OPéT’éC Par I’imagination sur ICS bases AJUHC

exPérience sensible. « Wesensschau » (Husserb « vision des essences » avec « mise entre

Ty W

Parenthése sdes textures (« epokhe ).

* | 'intution caractérise un acte complet et total de la conscience c]ui est « compréhension »

A
enm_ me temps que « contact ».

* |intuition est « anticipatrice » « Pénétrante » ; elle donne le sens d’une situation avant
que ses éléments ne soient entierement scrutés. Elle va a lessentiel et fait le passage du

Phénoménc alétre des choses.
* Pascal :les Principes de la géométrie viennent du coeur et non de la raison.

* | ’intution est Fonclatrice; Elle va a létre au-dela de la clispersion des apparences et des

divisions du langage. Elle est la capacité Proprement ontologique de la Pensée humaine. !

24
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| ’intuition et la connaissance

* SPinoza : étapes de la connaissance :
Réflexion de l’expérience dans le discours Puis réflexion du discours dans ['intuition (CéCl

remonter des effets vers leurs conditions logiqucs et des conditions vers la cause absolue).

* S ya chez ’homme un éc]uivalent d’une connaissance trans-sensible celle-ci n’est Plus
« 5aVOIr » mais « conscience ». La conscience atteste Pexistence du sujet sous la succession

cle ses états sans clévoiler sa nature.

» Colncidence sans distance du sujet avec lui-méme dans une saisie de son propre &lan et
communication de ’homme avec le monde par un accord du rgthme de sa propre existence

avec IC rgthme COSI’ﬂiClUC.

* | ’intuition se réalise parun rejet des mediats du langage et par une réconciliation Paracloxale

de Pinstant ot elle se réalise avec la totalite temPore”e ol existence se cléploie.

* No&l MOULOUD « Lintuitiin ».

o



CHANGEMENT
REPONDANT

L'assimilation consiste a nuancer un schéme déja présent chez un individu lorsque celui-ci vit
une experience. Elle consiste a rajouter des exemples au schéme sans le modifier. Cette fagon
ne change rien a la facon de penser (ou réflexion) et au niveau de I'activation. Par exemple,
pour le scheme décoration en regardant des magazines de décoration, notre schéme peut
s'étendre (ou se développer) en voyant des tendances ou des objets qu'un individu n'a jamais
VUS auparavant.

Qu’'est-ce qu'un scheme de pensée ?

Un schéme est le résultat d'une représentation (image, experiences ou concept) combiné a
une action (opeérations mentales, actions motrices). Les schemes de pensées se developpent
avec l'experimentation dans I'environnement, notamment avec les réflexes innés (présent chez
les bébés). Ces schemes sont organisés en reseaux, contenant des sous-schemes. Ce réseau
peut étre comparé a I'organisation de dossier avec des sous-dossiers sur un ordinateur.
Qu'est-ce que l'évolution d'un scheme ?

Les schémes innés d'un individu combinés a des actions dans lI'environnement peuvent
evoluer. Il n'y a pas d'age pour que les schémes d'un individu évoluent, il suffit que celui-ci vive
une expérience qui modifiera un ou plusieurs scheme(s). Un schéme n'est jamais fixe et
determiné. Les schemes peuvent évoluer de deux fagons ; soit par assimilation soit par
accommodation.




CHANGEMENT OPERANT

L'accommodation :

C’est la transformation ou le changement significatif d'un scheme de pensée.
Ce changement se fait par I'expérience que vit la personne.

Il se produit un changement au niveau de la structure du schéme existant.
Les neurones vont faire alors de nouvelles connexions.

Trois étapes :
1- La transformation du scheme par I'ajout de nouvelles données.

2- La création de liens avec d’autres schemes existants.
3- Un nouveau schéeéme se forme alors.
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ASSIMILATION ET ACCOMMODATION

Pour l'assimilation, le cheval et le chien étaient des sous-schémes du schemes mammifere et le zébre était
un scheme en soi. Puis, I'enfant a vécu une expérience (sa mere lui a appris que le zebre était un
mammifere) ce qui a ajouté un sous-scheme qui a nuancé le scheme mammifere.

Pour l'accommodation, sous le scheme cheval se retrouvait le cheval et le zebre. Par expérience, sa mere
lui ayant indiqué que le zebre n'est pas un cheval, le zeébre est devenu un scheme différent du cheval. Il y a

donc eu dissociation du cheval et du zebre pour créer un nouveau scheme, soit le zebre.
28
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Exercice de « La Pgramide »

I a dOUlCUF POFJEC chn C”C un secret auquel Nnous CléSif'OﬂS

secretement avolr acceés avec une Ame cl’en?ant
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« PRENDRE SOIN DE L’ENFANT INTERIEUR »

Les Misérables, | |, :

’
' g e

- . 4 =
« I faudrait multiplier les maisons detu
e'nfants’ les maisons de lecture pour les hommt
Stablissements, tous lesasiles ouiI'on médit

» OU)

Zulon se recueille, ot 'on apprend quelqueé !
evient meilleur - en un mot, il faudrait faire |

toutes parts la lumiere dans l'esprit du peUF™
Parles ténébres quon le perd. »



« I’ ARBRE PARENT »

exercice

31
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EXERCICE DU GRENIER

positif et négatif réunis
32
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Upamshacl, qui va jusqua ;‘ .
dire que arbre se sent é‘?"
heureux d’exister et d’étre §/
un arbre » 5 .'
b
k
: .
o Extrait de: F
Clément Rosset,
« ’endroit du Paraclis. »
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Lajoie d’exister

* «lajole d’exister - telle que
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Exercice « le sourire »

des organes a sol
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Lajoie active

« Lajoie est e passage de Phomme d’une Peﬁcection moindre a une Plus grande »

SPinoza, E’chique 111, definition générale des affects

«ilne s’agjt alors Plus d’unejoie fondée sur |’augmentation de degrés de Per{:ection) mais d’unejoie que le SLﬂ'e’c
rapporte a son action est c]ui est aPPUHéC surla compréhension de sa propre Puissance. (%9 que Pactivité libre de
S0l Puisse étre emPreinte cl’unejoie dont on serait soi-méme en quelc]ue sorte la cause. a2 I amour par Pidee
d’une cause extérieure...et dans un second temps définir un « amour de soi » dont Pindividu se trouve étre lui-
méme la source, et dont Dieu se trouve étre la ﬁgure Parpaite. Sy

La valeur dejoie chez SPinoza, F Manzini, 19, Les études Philosol:)hiques, 2005

o) il existerait un second tgpe dejoie qui correspondrait a l’épanouissement dune Pergection
M. Henry Le Bonheur de Spinoza, PU]C, 2004

Méme si |’esl:>ri’c atoutes les Peﬁcections, Spinoza propose de faire comme si elles étaient Progressivement
acquises dans un processus ictib) (.) et qui est un processus dejoie.

F Manzini, 30, Les études Philosophiques

« sentons et expérimentons ClUC nous sommes biCﬂl"’CUFCUX »

=)
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ran/ Pleasure

Douleur /joie

Rendre Parjoie et tristesse les termes latins laetitia
et tristitia. Pourtant, les anglol:)hones utilisent Plus
volontiers les termes de Pleasure et de Pain Plutét

que ceux clejog et cle saines et les germanophones
ceux de lust et d’unlust.

Frédéric Manzini




LE GROUPE, UNE REALITE ET UNE VALEUR

[L"apprentissage ¢n groupe présente l'avantage d exposer a plusicurs modceles. Ic
modc¢le principal (monitcur. enscignant) ct les modeles sccondaires que sont les
autrcs pcrsonncs du groupce. Leurs tentatives. leurs succes. Icurs ¢checs. vous aident a
reperer les difficultés et la manicere de les surmonter. De plus, la présence des autres

stimulc ¢t encourage a progresscr.

Jai appris a nager trés fard, a plus de quarante ans, dans un petit groupe d adultes. J ai pu
apprécrer a cette occasion le bénéfice de la présence des autres. Nous nous encouragions
mutuellement, par exemple lorsque le maitre nageur nous emmenait au plongeorr, ce qui tferrorisait

Le groupe sophro est partage d’expériences et de joie
Cette joie partagée est celle de création d’expériences de vie
En se reconnectant a soi elle est le premier facteur motivationnel
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« UNE EXPERIENCE
SINGULIERE :

un groupe de sophrologie-adultes
dans un centre de consultation-douleur
a Uhopital »

Nathalie Baste, « Aide-mémoire Sophrologie » ed. Dunod
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DANS LES GROUPES DE
SOPHROLOGIE
(NATHALIE BASTE)

» nous partons d’expériences sensorielles et corporelles : Nous mobilisons les
images tactiles, kinesthésiques, auditives olfactives et visuelles. Nous
remarquons qu’il y a une primauté du visuel sur les autres images. (...) La
sophrologie ouvre un espace a notre imaginaire, tant individuel que groupal.

Chaque séance se déroule en 3 temps : un temps de parole, 'anamnese, un
temps de relaxation, d’abaissement du niveau de la conscience et de travail a
partir de 'imaginaire, et un autre temps de parole, la synthese. Ces séances
permettent aux patients de lacher leur douleur, dans un lacher-prise
corporel, le plus profond possible et de plus en plus profond au fil des
séances et de ressentir un vécu positif de leur corps. Elles consistent en un
travail approfondi sur les représentations du corps, le schéma corporelle
I'expression de la plainte.




GROUPES DE MEDIATION
THERAPEUTIQUE
(NATHALIE BASTE P.231)

o Cette médiation thérapeutique que constitue la relaxation, est
bénéfique pour des patients qui ont du mal a élaborer leur souffrance
par la voie de la verbalisation et lorsque I’'agi prend le pas sur un travail
de mensualisation. La relaxation permet une évolution vers un travail
de symbolisation car elle « s’articule sur I'expérience corporelle et
sensorielle partagée » (J. Godfrind « Les deux courants du transfert »).

Le but de la sophrologie et la relaxation dynamique est de s’appuyer
sur le corps pour mettre au travail un début de capacité représentative.
Ainsi, en fermant les yeux sur lui-méme le patient peut se retirer de la
présence du thérapeute, tout en étant capable de n’avoir ni perdu, ni

d détruit 'objet puisque ce dernier reste dans la piece avec chaque
patient.




GROUPE DE PATIENTS EN
POSITION REGRESSIVE
(NATHALIE BASTE P.232)

» Cette technique met les patients dans une position régressive qui peut
s’apparenter a celle du bébé investi par les soins maternels. La régression est
importante pour progresser. En effet, les patients vont pouvoir abandonner leurs
douleurs car ils vont étre tenus, soutenus et renforcés par des enveloppements
divers comme la voix du thérapeute, les couvertures que certains apportent, le
lieux, la chaleur, 'ambiance, le fait d’*tre en groupe et de ne pas se sentir seul.

Cela advient par un climat de sécurité induit par la stabilité du cadre. Ainsi, les
patients se sentent suffisamment portés (fonction de holding) pour accepter de
se laisser-aller a s’éprouver et a éprouver du bien-€étre sans avoir peur de se
mettre dans un état de vulnérabilité.

relaxation « développe les sensations du dedans et diu dehors et par
conséquent del’enveloppe et donc des limites » M. Sapir « L arelation au corps »
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GROUPE D’ACCES A UNE ACTIVITE
REPRESENTATIVE COMPLEXE

Par le travail de relaxation les patients ont pu accéder a une activité
représentative complexe, « la capacité d’étre seul en présence de
I'objet »(Winnicott). En effet, en fermant les yeux, les patients peuvent
se détacher du regard du thérapeute et des autres participants pour se
laisser aller a éprouver une détente, de plus en plus profonde.

Ainsi, en appui sur leurs sensations corporelles, ils peuvent accéder a
I’hallucination de la satisfaction. En cela I’état de détente n’est plus
induit par des procédés auto-calmants mais par une activité auto-
érotique, puisque l'issue de ce travail n’est pas seulement la décharge,
mais la satisfaction induite par un état de plénitude psychosomatique.

Nathalie Baste, p.232.




GROUPE DE SOPHROLOGIE
EN CONSULTATION-DOULEUR

* (...) Larelaxation (...) fourni un cadre suffisamment enveloppant, sécurisant et fiable pour (...)
commencer a apprendre a lacher prise avec une économie défensive basée sur la négation de ses
propres vécus et la maitrise de ’extérieur pour pouvoir survivre.

Le travail en sophrologie est possible en ce qu’il représente pour les patients, a un moment donné de
leur histoire douloureuse, un étayage pour leur permettre certains réaménagements
psychosomatiques. Dans ce travail de religion psychosomatique, les patients peuvent se sentir portés
par des soins rappelant les soins de type maternels primaires. Cette position régressive massive peut
alors leur permettre d’introjecter un objet externe suffisamment bon pour accepter de s’investir de
nouveau narcissiquement et de s’ouvrir a leur propre subjectivité.

Dans cette dynamique, les groupes de relaxation ont une fonction d’étayage et d’ouverture a la
transitionnalité. Ce travail peut permettre de lacher prise avec un rapport de dépendance extréme a
I'objet pour permettre d’autres investissements. Dans cette perspective, 'objet ne serait plus utilisé
uniquement pour combler un manque narcissique intense et éviter une angoisse de vide interne, mais
il pourrait représenter un support sur lequel s’appuyer pour s’enrichir narcissiquement et s’ouvrir a
son propre espace subjectif.

o Nathalie Baste




GROUPE DYNAMISANT DU
BIEN ETRE EUDEMONIQUE

Autonomie : capacité de résister dorénavant aux pressions socio-familiales de penser et d’agir de
certaine facon et s’évaluer selon des normes personnelles que la sophro valide en groupe.

Maitrise de ’environnement : retrouver un controle sur ses activités et grace a la pleine conscience
utiliser efficacement les opportunités devenant capable de créer des contextes selon ses besoins et ses
valeurs.

Croissance personnelle : avoir le sentiment de réaliser son potentiel en développement régulier grace a
une ouverture a de nouvelles expériences du groupe avec un sentiment d’efficacité personnelle percue.

Relations positives avec autrui : savoir prendre et donner dans le groupe permettant d’étre capable
d’empathie, d’affectivité et d’intimité, avec des relations satisfaisantes pour soi en se souciant d’autrui.

Sens existentiel : partager dans le groupe des buts dans la vie, des objectifs et des raisons de vivre avec
le sentiment d’une direction de vie et d’avoir le sentiment que sa vie a un sens.

Acceptation de soi : porter un regard positif sur soi-méme et le passé en reconnaissant et acceptant de
nombreux aspects de soi avec de bonnes et de mauvaises qualités partagées dans le secret du groupe.

4




GROUPE D'UN BONHEUR
AUTHENTIQUE (SELIGMAN)

Vécus plaisants (hédoniste) : le groupe maximise les
expériences positives et minimise les expériences
douloureuses recherchant des plaisirs souhaités.

Vécus significatifs (eudémonique) : les exercices proposés
cherchent a contribuer a un dépassement de la personne et
au bien commun axiologique partagé dans le groupe.

Vécus engagés : le sujet douloureux s’engage completement
dans les exercices sophro en FLOW avec un sentiment
d’'immersion, de concentration énergique et de satisfaction.
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situation problcmatique ou inhabituclle : sc mcttre a la recherche de comportements
ouvcaux ¢t choisir celut qui donne les meilleurs résultats.

Placé dans une boite labyvrintlugue, un char ne pouvait sortir de la cage qu en actionnan.
certains leviers. Au gré de mampulations faites apparemment au hasard, ! ammal parvenait apres de
nombreuses tentatives a s ecliapper de la cage. Lorsque ['expérience élail répéréee a plisieurs reprises,
le remps nécessaire pour mampuler les bons leviers se raccourcissail, er finalement [ ammal érar

capable d effectuer [ opération du premer coup. I/ avait appris a trouver son chemin vers la sortie di
labyrinthe.

Sur la basc d expcriences de ce tvpe. repétces chez 'animal et chez 1'homme.
horndikc a ¢noncc la « lo1 de 1'cffet » : un comportement a plus de chances de sc
oroduire s'1l a pour conscquence d apporter au sujct unce amclioration de son ctat o
¢ satisfaction. Nous cxpérimentons quotidiennement la loi de I'effet dans tous no
omportecments. Nous gardons ct cxploitons les comportements qui  nous
onvicnnent. nous laissons de cOt¢ cecux qui ne nous apportent ricn de bon.



Lorsqu un restaurant, une boutigue, un lien de vacaices, nous a pli, nous v refournons. A
[ mnverse, nous delarssons ce qui nous a deplu ou latssé mdifferent. Nous nous attachons amx personnes
Gl OIS apportent quelgue chose, nous admirons les vedettes qgui nous font vibrer. Nous cherchons les
meilleures ecoles pour nos enjants, nous appréctons es pensées qui nous aldent a comprendre /e
monde. Nous recherclions des sensations plarsanles, nous cherchions a eviter les situations penibles,

- -

nous lachons de cultiver les méthodes gui s avérent efficaces.

Sy - -

AT T

b

Un groupe ou Yy retourner et s’attacher

« Deés lors que regne lajoie de vivre, il n’est aucun fait, aucune circonstance c]ui Puissent la Perturber

VLI e

ou la contrarier. En un mot, elle est ¢trangere aux éveénements, au domaine de ’événementiel. »

P A R

TP T

o edd

Extrait de: Clément Rosset. « L endroit du Paraclis. »

47



Lajoie autonome

* Présence
* Passage

+ Phronese
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Lajoie de vivre de Penfant est lajoie Parwcaitc
Lajoie cle |’emcance retrouvée nous transl:)orte

« toutejoie ParFaite consiste en |ajoie de vivre et en elle seule »

Clément Rosset
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Une Philosophie de la liberte

* Définir un itinéraire qui Permette de passer de Perreur qui enchaine a la vérité qui libere. L’origine de la

et St~ gy

& ety . A g g

pensce fausse, du désir spontané et de I’imagination non consciente, est l’imagination avec ses
suPerstitionsj ses déréglemcnts Passiormels) ses écarts de grageur moraux. L itinéraire consiste a Prenclre
recul devant l’imaginaire en soulignant que son origine et a son tour origine de Perreur est le désir Iorsqu’il
nest pas conscientisé. Le désir naif est alors celui de c]ui « s’eHorce cl’imaginer Ge qui augmente ou

FCYTFOFCC » 53 Puissance cﬂ’agir.

e SLﬂ'et de liberté mest Plus ame et corps mais une unité corps~esprit, dont 'ame est ainsi P'idée du corps
« idea corl:)oris », la conscience du corps. e SLﬂ'et unitaire est toujours un acte de pensée, de vouloir, de
désirer, et non Potentialité ni &tre de connaissance mais un &tre de désir par son effort de Persévércr
dans Pétre. Peffort pour étre et le désir qui l’exprime sont un mouvement vers accroissement de la

Puissance (non pas de motivation mais de la Puissance d’exister et du Pouvoir d’affirmation.

le mouvement du désir est Premier avec un Pouvoir s’accroissant faisant vivre Paffect de lajoie ou un

Pouvoir diminuant faisant vivre la tristesse.

Robert Mizrahi « Spinoza »

%
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Un groupe de liberte

M L’esclavage et la servitude de la douleur nest pas de son fait mais de celui de nos
affects qui impliquent |’imagination, la connaissance Par‘cie”e et confuse des causes, et

B clépenclance a l’égarcl des causes c]ui ne sont pas en nous.

* | aservitude de la douleur nest elle pas le désir comcus, tronqué, Procluisant des
actions c]ui se retournent contre lui et la vraie force d’exister, ainsi que s’enchatnant a
des déterminations extérieures a lui-méme. Le désir s’enchaine alors aux clialectiques de
l’imaginaire avec identifications aux émotions négatives, avec ambivalence

contradictoire, instabilité Passionne”e, peur conduisant aux délires superstitieux.

* (..) comme lieu de sécurité devient sanctuaire de concorde et d’amitié et Permet de
travailler a la libération intérieure, a Pinstauration du « bien véritable » qui estjoie

souveraine et Pamcaite.

Robert Mizrahi « Spinoza »




Joie de la liberté

* Un chemin Philosophique :

Laliberté nest pas définie comme Pabsence de cause et comme l’ininte”igible libre arbitre, mais comme
la connaissance réflexive de Peffort qui, dissolvant les images et les faux biens) transforme Paffect
Passif en affect actif autonome. La libération nest pas la suppression du désir, mais sa transmutation
par la réflexion : or cette réflexion sur le désir est tOLﬂ'ours Possible Puisque PaHect est Précisément
lidée d’une affection du corps, et que nous sommes toujours conscients de nos idées ayant c]uitté la

sougrance ClCS iCléCS COH‘FUSCS et tronquées sur nous méme et IC moncle ou nous agissons.

Par la connaissance réflexive de la nature de nous méme, nous pouvons donc transformer le désir PasshC
en désir actif, passant dela dépendance par rapport aux causes extérieures a ’autonomie qui nous
réalise selon notre propre désir et notre propre causalité. Le Pouvoir de Pindividu se cléploie alors

egectivement, son essence singuliére se réalise alors authentiquement dans lajoie et l’indépendance.

Robert Mizrahi « SPinoza »
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| aliberté est réalisation de

Puissancc—:

» | aliberté est réalisation des Puissances conjointes du corps et de l’esprit.
Libéré des valeurs transcendantes et des peurs le sujet devient
effectivement ce qu’il désire étre, et cléplogant son Pouvoir) il accede ala

joie. Ge Pouvoir qui clépencl de la connaissance acléqua’tement le désira

lui-méme.

* Seule la connaissance de la réalité Peut conduire le désir a sa plus haute

réalité sa Plus haute Pemcection. Alors elle est capable de de définir pour

chacun « 'utile propre », C’est a dire un bien qui soit a la fois soéciﬁc]ue ek
réel seule, par conséquent, elle Peut mener le désir a la l:)lus hautejoié, qui

est de Puissance, cl’inc]épenclance et de sérénité.

+ Robert Mizrahi « SPinoza »
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| aliberté commejoie

* | aliberté est fondée surla réﬂexion, seule capable de réaliser authentiquement le désir par la
cohérence des buts finaux et des moyens termes. Cette liberte réﬂexive, inséparable d’un authentique

Pouvoir, a pour contenu lajoie méme.

* | aliberte commejoie et Pemcection souveraine est béatitude parce qu’e”e est Permanente et continue.
La béatitude est donc, comme liberté etjoie) le salut méme : c’est la Plus haute Pemcection, la Plus haute
joie etla Plus solide des réalités. Cest Pourcluoi elle est le Plus haut contentement de l’cspri‘c et du

désir, a la fois satisfaction de s0l, accord avec soi-méme et le monde, et repos actif en soi-méme.

* Cettejoie et cette liberté découlent de la connaissance d’une « science intuitive » et rationnelle de
|’unité de la Nature. (...) Par la conscience de soi a Iaque”e tout homme Peut accéder |a nature totalisée

se réflechit en elle-méme.

N Unejoie Eorcreteet sensible, une générosite amicale, liberté totale cl’expression, est de ordre de la
lumiere de la conscience, désir d’une seconde naissance qui soit le retour de la conscience a elle-méme
comme centre. La conscience est la nouvelle source de toute existence et de toute vérité, et c’est a ce

titre qu’e“e est, comme désir réfléchi, Iajoie méme.

* Robert Misrahi « Spinoza »
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Lajoie et la douleur

» Nous vivons dans le
Présupposé de I’incompatibilité
entre Padversité et |ajoie, et
Plus Précisément entre lajoie et

la SOU]CFT’BI’]CC.

RS PrésuPPosé repose sur une
rePrésentation réductrice de la

joie comme atfection.

o of Chantal Mauduit

22
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« Un sourire d’ailleurs »

* SCUIC, au sommet du Manaslu, Chantal

Mauduit s’est filmée récitant quclques vers
de PArbre seul &’ André Velter. « Dans ces
instants on touche au sublime dit elle. C’¢tait
un peu comme une Priére. Ces vers c]ui me
ressemblent) ces mots dont la force ’ la-
haut , était clécuplée,je les ai accrochés au
souvenir. lls resteront éjamais ligs a cet

instant éphémére. »

Un sourire d'ailleurs, une voix essoufflée qui
dit: «L'espace est un bandit d'honneur 7
Clest a lui que tu penses / Quand tu suis le

galop de ton coeur.»

» Charlie Buffet, Libération

56

. m—




E—— e e T TN

e g et 4. iy S s A >

Dol i B s i, il gty -

« Mais moi je vous dis qu’e”es sont
inséParab(e,:s. [’une neva pas sans
|’autre, et si vous étes attablés avec 'une
d’entre e”es, n’oubliez pas que Pautre

ne saurait étre loin, reposant peut efre

sur votre lit.

En vérité vous étes suspendus comme
les deux Platcaux de la balance, oscillant
SibeEe vosjoies et vos tristesses. Ce n'est
que lorsc]ue les Plateaux sont vides que

vous trouverez équilibre et stabilité. »

Khalil Gibran, e Prophéte.
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| e détachement neutralise

|a ‘FOT'CC CIC |a ClOUICiUT'

» La radicalité du détachement. ..
« Phorizon vers lequel se cﬂirige
cette sagesse me Para?t el
renoncement aux désirs mémes
dont la blessure engendre B
Plainte . renoncement d’abord
au désir d’étre récoml:)ensé
pour ses vertus, renoncement
au désir d’étre éPargné par la

souffrance » P. Ricoeur Le mal,

un défi ala Philosophie, P A45;



’Dratique méditée de lajoie « COeur en mains »

a Puissance de lajoie donne la force du détachement
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Groupe en empathie

. L’expérience de la douleur
chronique rend le groupe
de Patients spéciﬁque en
relation empathic]ue tous
en capacité de ressentir ce

c]ue les autres ressentent.

* Samir Al’t»-SaTcl, J.O. 2016
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Concepts de |’empathie

o Faculté de Partager avec 'autre son ressenti (contexte

Posithc et négatiﬁ émotions de base et complexes)

+ Processus cognithc Prochc de la théorie de l’csl:)rit
(comme si ' autre devient un miroir nous renvogant ala

Possibilité de notre propre sougrance)

© Comportement Pro-social voire altruiste (nous

ressentons la motion a venir en aide au sujet soutfrant)
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«lLe gau!ois mourant »

L e Capitole

il a été montré que les
sujets les Plus sensibles 3
[la détresse des autres
activent clavantage leurs
neurones miroirs a la vue
d’une personne salsissant

un objet




Conscience de soi et

résonance aHective a la douleur

1| faut que celui c]ui se trouve confronté a la douleur
de son semblable clisl:)ose d’un sens sutfisamment
solide de sa propre identité pour Pouvoir se laisser
traverser par l’émotion clouloureuse sans pour autant
dre d elle & d lui-mé
perdre de vue qu clie émane d'un autre que lui-meéme.
(...) Notre facon de réagjr la douleur d’autrui

o :
ective

résulte d’une combinaison entre résonance a

et caPaCité cl’imaginer ce que ’autre ressent. N.D.

~ B S o ot —t -~ — - — e

63




,' lien entre l’aPtitucle a
inférer Pétat atfectit des

autres et conscience de soi

SCUIS ICS emcants cal:)ab €S ClC se reconnaitre clans

| le miroir sont & méme d’avoir un comportement

| emplﬁatique vis-a-vis d’un individu mimant un état

de clé’tressej clce inclél:)enclamment de leur ége.
Doris Bischog—-l(éhler, 1991.
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| es neurones empatl’wiciues
k, 2004)

(Tania Singer,Institut Max Pla

* L’expérience emPatl’uique active
une Partie des réseaux de la
douleur, réelle en vert, imaginée en

rouge : cortex insulaire antérieur.

* | es aires activées lorsc]u’on soutre

ou qu’on voit soutrir sont Proches

s | es aires émotionnelles réponclent
mais non les aires sensorielles
(cortex insulaire Pos‘cérieur): on ne

COﬂFOﬂCl Pas lCS (JCUX ClOUlCUFS.
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L’empathie modifie

la Percel:)tion de la douleur

‘_—i ) 9
‘ ’
: e
! ;
. 13
|}
B

A I L’hgperalgésie compassionne”e » : PrLLuis

Garcia-Larrea : « cette sensibilisation centrale
est lide a des aires de haut niveau, lides a

I évaluation d’états internes, a la mémoire et a
la Prise de décision, et surtout situées en
dehors du « réseau de la douleur »

classique .

« ’acces a notre ressenti douloureux de
maniere consciente est donc sous la
dépendance des caractéristiques individuelles
et du contexte dans lequel nous Nous
trouvons, cette information étant
Principalement récoltée par notre caPacité
cl’empathie ». Camille Fauchon, NeuroPain,

Lyon, in Cortex-mag

. 3
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Exercice de « la compassion pour SOl »
cl’aprés Gilbert, 2009.
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2 4

2 4
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Exercice des « invités »

Les 4 invités, avec la douleur

identifier invité qui fait e Plus preuve de coml:)assion et imaginer

Iaisscr |a consclence entrer clans ce Personnage et ressentir ce que

aette Personne ressent.

Regarcler le monde a travers les yeux de cetlie Personne

Situation quotidienne et imaginer comment se comporterai’c ce

Personnage

Augmenter la difficulté en situation douloureuse avec autojugement

L’objet de comPassion devient le sujet douloureux
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« Entratner la coml:)assion pour SOl »
ACT, de boeclg P. 291

 |dentifier une personne dont le Patient admire les qualités de coml:)assion, ou bien créer

Sa PFOPI‘C lmage (humame, ou ammale a Vlsage humam) CIJUﬂ Personnage Faxsant PFCUVC

de comPassion.

* Fermer les yeux et imaginer laisser sa conscience entrer dans le corps de ce personnage,
comme un fluide qui 5’3 déverseraitJ et ressentir ce que CELtLe personne ressent. lmaginer

ouvrir ICS gCUX & regarcler lC moncle a travers ICS 9CUX CIC celtc PCFSOI"H"!C.

* (ne situation Particuliére est évoquée et le Patient estinvité ala regarcler eta imaginer

5’3 comporter comme s’g comporterait sOon Personnage.

* | es situations choisies peuvent dans un Premier temps &tre des Plus quotidiennes. Le
niveau de difficulté sera augmenté ensuite pour graclue”ement aborder des interactions
difficiles avec d’autres personnes, Puis enfin des situations dans lesc]ue”es il sejuge
durement. Dans ces derniéres situations, |’objet de coml:)assion deviendra le Patient |ui-

méme dans la situation douloureuse.
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L’empathie d’autrui antalgic]ue

e comportement emPathique des autres peut aider &
soulager signiﬁcativement la douleur. Cet eHet est
largement admis et utilisé dans le milieu médical. Une étude
en Psychophgsique confirme cela en montrant que des
commentaires em]:)hatiques d’observateurs sont capables

de diminuer P'intensité de la Percep:ion douloureuse. A

inverse des commentaires non-em DB’E’]iC]UéS A’ induisent

DAas cle changement de |a cotation clou oureuse.

+ Camille FAUCHON

R s = mana Cal o e i — — : 2 v — —
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Comment le feedback eml:)athique

d’autrui Peut diminuer ma douleur 7

* Corrélais neuronaux en IRMF concomitants a la modulation de la

douleur par le feedback empa’thique d’autrui

. 36 sujets sains Placés dans PIRM ont recu des stimulations
thermiques nociceptives d’intensité constante sur la main gauche;
enire chaque stimuli ils Pouvaient entendre les commentaires de
deux observateurs. Les chalogues Préenregistrés étalient
alternativement neutre, emPathique et non~emPathique au regarcl

ClC lCUF CIOUICU 5

* | acotation de lintensité douloureuse a été réalisée en continu par

le sujet grace a une EVA de 0 3100;
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Corrélats neuronaux de I’Cmpathie

antalgique d’autrui

* | obes temporaux, cortex médial PréFrontal, cortex cingulaire Postérieur

* intensité de la Perception douloureuse a été corrélée avec des activations bilatérales dans les

cortex insulaires, cingulaires mécliansj Prégrontalesj somatosensorielles secondaires et

Ty W

Primaires.

* | a cotation douloureuse a été signhqcativement diminuée par P écoute des commentaires

emPathiquess répliquant les études comportementales

* avec augmentation de Pactivité dans le cortex insulaire antérieur clroit, le IR EREREES le cortex

Pariétal Post et le Precuneus/CCP

* avec modulation de la connectivité fonctionnelle entre le cortex Pré?ronta[ ventro-médian, le
Precuneus/CCP, I'insola antérieure et Postérieure, reflétant une régulation cognitive du
processus nocicel:)ti{: cad des mécanismes cérébraux Permettant la réévaluation de l’expérience

douloureuse individuelle.

* Camille FAUCHON :
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« regretter de ne pas Pouvoir
Possécler ’ outil qui Permettrait
de mesurer ce qui se passe entre

le cortex et le sgstéme |imbique »

Paviov




« LLa science ne sert guére qu’é
nous donner ’idée de

’étendue de notre ignorance »

Félicité de Lamennais
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Exercice « groupe en coeur »

accord avec soi et le groupe, comme un choeur,

empathie de groupe

g — et TP T AU A Y

———— e —
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Ecarts de groupe

o |’attectivite groupale (Le besoin d’affliation, Pattirance)

s ’influence sociale (Imitation contagjon sociale, la

proc uction des normes, le conformisme - faible estime de
sof, timidité, besoin de Proximité - la soumission a

I autorité)
o | ’identité (Individuelle et sociale) fusionnelle

* Lesjugements de valeur (stéréotgl:)es) Pensée de groul:)e)

R s = mana Cal o e i — — : 2 v — —
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Exercice de synthése axiologique

pour sol et pour e groupe

» Conduire sa vie comme un cadeau :
la direction choisie représente notre valeur et demeure un idéal.
Que voir inscrit in&iquant notre direction 7 Cette destination
Précise représente les actions concretes c:]ui nous Permettront

cl’agir dans la direction de notre valeur la Plus signiﬁcative.

» Conduire sa vie avec son fardeau :
la conduite libre et Paisible est alourdie par les turbulencesjusqu’é
GE qu’un choix s’impose. Soit aller en direction de nos valeurs, et
lancer des actions qui ont du sens pour nous soit choisir la voie du

contournement pour &viter les actions & acc:omplir et s’isoler.
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EXERCICE « LE BUS »
Meétaphore ACT par B. Schoendorff



