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Méthode Hakomi,

Deéveloppée dans les années 70
par Ron Kurtz, psychologue amé-
ricain, Hakomi est une psychothé-
rapie a médiation corporelle et un
merveillenx moyen de partir @ la
decouverte de soi. Ainsi que nous
pourrons le conslaler, Hakomi
mest pas sans lien avec ce que

mous propose le yoga.

de petites expérimen-
tations faites en pleine
ce, la méthode pro-
d'explorer la connexion
le langage non verbal
fes croyances intimes qui
nisent notre fagon de nous
et de vivre le monde. En
e sorte, les lunettes a
= lesquelles nous perce-
ms la vie et qui résultent de
s experiences passées. Cer-
de ces croyances sont
= utiles, mais dautres
limiter de fagon
ruse nos possibilités,
s conscientes et rééva-
; hlumi‘ere de nos capa-

n <es Cl'())’dnCL‘!s
k pouvo:r de diriger
spérience automatique-

it dire que les asa-
les expérimenta-
s le yogi utilise pour
e face 2 lui méme.
=i nous metltons en
expérimentations
Jes habitudes,
smes dune per-
stuelle, le compor-
= expressions, tout
& langage non ver-
sprime lintime, le
squel elle vit.
sagit pas d'in-
= maisbien

pace qui lui per-
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mette de prendre conscience
du signifiant qui se cache dans
ses habitudes. Comme dans le

voga, c'est I'expérimentateur —

celui qui pratique - qui vit la
transformation, elle ne vient
pas de l'extérieur.

Lexploration, du langage non
verbal a la croyance intime,
permet de se rendre compte
que certains de nos modéles
inconscients  sont

comme

des prisons. Les amener a la
conscience nous permet de
découvrir que les chaines et les
barreaux de cette prison sont
des constructions de notre
mental. Des alternatives nour-
rissantes peuvent alors rem-
placer nos vieux schémas.

Hakomi s'intégre bien a une
pratique du yoga ou de la
méditation. Clest aussi une
maniére denseigner et dac-
compagner un individu ou un
groupe. Clest le terreau person-
nel que nous cultivons par nos
pratiques qui enrichit ce que
nous avons & offrir aux aulres,
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Un accompagnement a la découverte de Soi par le corps et la pleine conscience

comme enseignanl, praticien
et dans toules nos relations.

Pour développer les qualités
qui permettent d'étre avec -
soi, l'autre, un groupe - pour
étre pleinement présent, avec
attention et appréciation, on
commence par reconnaitre
en soi les habitudes qui nous
en empéchent, et par explorer
leur fondement. Quand nous
avons le choix de les mettre sur
pause pour offrir
simplement
notre  présence,
débarrassée  de
nos envies dai-
der, de juger, de
comparer, elc. et
quen plus, nous
portons notre
attention sur ce
que nous appré-
cions particulie-
rement chez la
personne en face
de nous, ou sur
le précieux du
moment partagé,
que se passe-t-il
en soi ? Et pour l'autre ?

Le sentiment de sécurité, qui
est essentiel pour permettre a
Finconscient de se dévoiler, est
dépendant de la disponibilité
d'esprit de notre interlocuteur,
de son calme, sa curiosité, son
non jugement et son apprécia-
tion afin que nous puissions
étre dans la vulnérabilité de la
pleine conscience.

Une autre dimension de la
sécurité qui trouve son paral-
léle dans le yoga est Iimpor-
tance donnée au moment pré-
sent. En Hakomi, comme dans
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le yoga, la personne se centre
sur ce qui est en train de se
passer. Quand il sagit de par-
tir explorer nos croyances, il
est essentiel que le moment
présent soit un lieu str, pour
gue nous puissions y retour-
ner a tout instant, quelles que
soient les mémoires ravivées
par l'exploration. Linstant pré-
sent est une ressource qui nous
connecte a qui nous sommes
aujourd’hui, nous permettant
de faire face aux événements
du passé avec nos capaciltés
actuelles.

Ron Kurtz disait : « Si ['on ¢st
calme, st l'on peut baisser le bruil
intérieur, on devient plus sensible.
Etre dans un état d'esprit calme,
clair ef aimant crée un espace
sacré... um espace qui est le terrain
de la guérison. »

La pratique est d'observer non
seulement ce que nous faisons
mais comment nous le faisons.
Lintention est de cultiver une
plus grande capacité a I'intros-
pection calme.

« Généralement, les philosophies
orientales nous apprennent que
lorsque le mental devient silen-
cieux — lorsquon a diminué le
bruit des tensions physiques, des
pensées préoccupées, et des soucts
de foutes sortes — alors, le signal,
qui est la beauté ef la réalité de
Tesprit, wva simplement  appa-
raitre. Ce signal, comme I'étoile
qui apparait lorsque le soleid se
couche, est foujours présent, caché
par le bruit que nous faisons'.
En nous distancant de ce qui fait
notre soi habifuel et quotidien, on
commence a reconnaitre le Soi qui

(1)  Ron fait ici une métaphore
avec la théorie scientifique du
ratio bruit/signal - le signal
¢tant I'information utile et
e bruit I'information mnutile
dans le cadre de Fexpérience.
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ne change pas, le Soi puissant et
universel qui imprégne fout. 1l
apparait une liberté fondamentale
quand nous reldchons nolre atta-
chement @ qui nous croyons étre
et comment les choses devraient
étre. Il y a une légéreté d'étre, une
paix nowvelle, un espace qui fait la
place a Uamour et la compassion.
Cet espril vaste est la célébration
du mystére, de Uhumour et du Soi
au dela des limites de notre égo
ordinaire. » Ron Kurtz,

Voici un exemple de processus
pour illustrer mes propos

X vient consulter pour des
problémes de dos. Cest un
homme grand et fort, il y a
beaucoup de douceur dans
son regard, qui vient presque
en contradiction avec ce que
son corps dégage. Aprés quiil
ait décrit ses douleurs, le prati-
cien Hakomi lui propose de se
tenir simplement
debout un instant.
En observant sa
posture il apparait
que son torse est
comme « gonflé »
et en avant, ¢t sa
respiration  assez
superficielle.  Le
praticien attire son
attention sur cette
partie de son corps
en lui demandant
de la décrire, mais aprés avoir
porté son attention la, il n'a
rien de spécial a en dire — cest
comme d'habitude. Le prati-
cien lui décrit donc ce qu'il voit,
et lui demande s'il est intéressé
a explorer ce qui se passe la. X
commence a étre curieux a son
tour. Pour explorer cette par-
tie de son corps, il est invité a
exagérer un tout petit peu la
position de son torse, les pec-
toraux viennent encore un peu
plus en avant et en haut, la
téte suit le mouvement ce qui

place son menton légérement
en hauteur, les bras semblent
mobilisés, et X tourne son
attention vers ce qui se passe
en lui. Aprés un trés court ins-
tant, X dit qu'il se sent prét au
combat et c'est bien l'impres-
sion qu'il donne. En restant un
moment de plus avec cette sen-
sation, d’autres informations
lui viennent. Il se souvient
quenfant, son grand frére et
ses amis passaient beaucoup
de temps a le provoquer, pour
créer une bagarre de laquelle
ils sortaient vainqueurs. X
se souvient de son sentiment
d'impuissance et de sa peur.
Ces informations ameénent a
une nouvelle phase du travail,
aider X a évaluer si ce besoin
d’étre prét a la bagarre est tou-
jours dactualité. Alors qu'il
a son attention tournée vers
I'intérieur, la phrase « fu nls

pas besoin de te battre mainfe-
nant » lui est proposée, et X
sent son corps se détendre,
comme si tout le poids de son
corps retrouvait le chemin du
sol. Il prend conscience quil
sait se défendre aujourd’hui,
et qu'il n'a plus besoin de cette
attitude. Le praticien aide X
a rester en contact avec cette
réalisation et la détente corpo-
relle qui l'accompagnent afin
que l'expérience simprime et
que cette nouvelle possibilité
lui devienne ressource. X ne

—
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ressent plus de douleur dans
son dos.

[lest possible d‘utiliser Hakomi
pour explorer des habitudes
qui apparaissent dans nolre
pratique du yoga aussi bien
que d‘utiliser les asanas pour
créer de petites explorations a

la maniére Hakomi.

Petite pratique
dasanasala
maniére Hakomi.
Tadasana et
Balasana

Laissez ces asanas étre la
porte d'entrée de votre
expérience personnelle  en
devenant simplement atten-
tif, sans effort, pour que vous
puissiez vous révéler.

1. Tadasana. Laissez votre
corps étre debout comme il en
a I'habitude - dune maniére
qui vous soit naturelle et
confortable. Observez si vous
avez des idées sur comment
il faudrait se tenir debout..
ou sur votre maniére d'étre
debout.... Puis prenez simple-
ment le temps d'observer votre
corps debout....

Observez la  posi-
tion de vos pieds et
comment le poids de
votre corps se répar-
tit. Sl y a un peu
plus de poids sur un
pied que sur lautre,
augmentez  légeére-
ment la sensation, en
mettant encore plus
de poids du cdté ou
il y en a plus. Puis
relachez. Et faites
le encore une fois.
Relichez.  Faites-le
encore. Observez ce
qui passe dans votre
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fenétre d'attention alors
que vous faites cela..
sensations, pensées,
images, émotions...

Déplacez peu a peu votre
attention en remontant
le long de votre corps,
en faisant une pause
quand vous sentez que
volre corps fait quelque chose.
Se tend, retient, tremble... ou
quoi que ce soit dautre. Faites
consciemment et intentionnel-
lement ce que vous remarquez.
Puis arrétez. Refaites le volon-
tairement..arrétez.  Observez
ce qui se passe.

Amenez lentement votre atten-
tion de cette maniére, de vos
pieds a votre téte, en laissant
votre attention se poser avec
tendresse et bienveillance sur
une partie de votre corps aprés
lautre.

Puis laissez votre attention
embrasser tout votre corps,
devenez conscient de toutes
les dimensions de votre corps,
sa longueur, sa profondeur, sa
largeur. Devenez conscient de
‘espace autour de votre corps.
Et des espaces dans votre
corps.

2. Balasana Pas-
sez lentement
de la station
debout au sol,
en  vous met-
tant a quatre
paltes, puis en
vous agenouil-
lant dans la
position feetale.
Laissez vos bras
se reposer le
long du corps
ou placez votre
front conforta-
blement sur vos
mains. Passez
un moment 2
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simplement sentir le mouve-
ment de la respiration entrant
et sortant de votre corps — en
sentant les lieux ou votre res-
piration bouge librement et les
lieux ou elle semble limitée ou
exclue.

Observez aussi les autres
choses qui viennent a votre
attention : des sensations cor-
porelles, des pensées, des sou-
venirs, des images, des associa-
tions d'idées. Et alors que votre
respiration comme une vague,
vient et repart, laissez ce qui
vient dans votre fenétre d'at-
tention en faire de méme, venir
et repartir dans la conscience.
Laissez maintenant le mouve-
ment de la respiration bouger
votre corps doucement, sentez
le haut de votre corps qui se
souléve légérement quand la
respiration arrive ; et se repo-
ser quand elle repart... comme
si la respiration vous soulevait
et vous reposait légerement.

Aprés quelques respirations,
détendez vous et devenez
attentif a ce que vous sentez.

Maintenant, avec chaque res-
piration dans cette position
de lenfant, observez les per-
ceptions qui sont en lien avec
l'enfance : des souvenirs, des
images, des sensations... lais-
sez la posture étre une invita-
tion & votre « enfant intérieur »
pour qu'il puisse apparaitre, et
observez ce qui se passe dans
vos pensées, vos ¢motions,
vos sensations physiques..



Portez une attention aimante
et votre respiration sur cha-
cune de vos observations en la
laissant grandir, gentiment et
puis repartir. Faites une pause.
Puis revenez attentivement a
la posture debout, et refaites
Tadasana. Est-ce que quelque
chose semble différent ?

Patanjali (L5-6) décrit les 5
maniéres dont l'esprit se frag-
mente pour créer la sépara-
tion au tout — qui peuvent étre
vécues de maniére doulou-
reuse ou pas : les croyances
basées sur une réalité consen-
suelle, les crovances basées
sur des suppositions erro-
nées, limagination, l'ennui
ou le sommeil, et la mémoire
(les projections du passé).
Hakomi nous offre la possi-
bilité de nous tourner intime-
ment vers ce qui nous donne
ce sentiment de séparation, de
différence, et cet « étre avec »
devient chemin de libération.

Je finirai par une différence
entre yoga et Hakomi qui les
rend d’autant plus complémen-
taires a mes yeux. Si les deux
pratiques nourrissent le regard
intérieur et une autre relation a
soi, Hakomi le fait dans le lien
a une autre personne. Pouvoir
explorer qui nous sommes en
relation a lautre, ce qui se joue
13, et transformer les croyances
qui limitent nos possibilités
d’étre nourris par ce qui est,
nous rend plus libre et plus
disponible, & nos éléves, nos
pratiques et dans nos relations.

Sophie Caltier
www.corpus-animus.ch
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Médiation et Yoga

Emmanuelle, ma fille, est média-
trice. Il m'a semblé que la média-
tion néfait pas sans lien avec
certains aspects du Yoga. Clest
pourquoi je lui ai posé quelques
questions a ce sujet.

icole : Emmanuelle, tu es
médiatrice. Est-ce que,
comme le Yoga, la médiation
permet aux personnes de trou-
ver en elles un espace de paix ?

Emmanuelle : La médiation
est « réussie » si elle permet
a chaque individu une dose
d'apaisement interne — de soi-
méme a soi-méme- et externe
- de sorrméme au reste du
monde. Dans ce sens, on peut
dire que la médiation participe
potentiellement a un gain de
paix et d’harmonie du monde.

Lorsque nous sommes pris
dans un conflit (surtout avec
une personne avec qui nous
voulons ou devons rester en
lien), nous perdons une bonne
partie de nos compétences
relationnelles ; nous entrons
dans un monologue intérieur
centré sur soi-méme, dans un
esprit de rival face a I'autre qui
est devenu l'ennemi, et dans
un mode de pensée duelle du
type vraiffaux, raison/ftort,
gagnant/perdant. C'est alors
que lappel a un tiers change,
potentiellement, toute la dyna-
mique du conflit.

N : Quel est exactement le role
de la médiatrice ?

E. : Dans notre culture, dire ses
émotions n'est pas habituel. 11
y a l'idée que cest impudique,
ou que cest une faiblesse.
Pourtant nous ne sommes pas

responsables de nos émotions :
ni de les ressentir, ni de leur
caractére. Nous sommes en
revanche responsables de ce
que nous en faisons.

Mais pour dire ses émotions,
il faut se sentir en sécurité.
Cest ce quioffre le cadre de la
médiation. Mon rdle, en tant
que médiatrice, est daccueillir
le chaos, voire la violence des
émotions des deux personnes.
Je les écoute sans prendre
parti, sans projet pour eux. Ce
qui importe le plus pour moi,
c’est la relation entre eux. Je
permets a chacun d'exprimer
ses émotions, quelles qulelles
soient, en accompagnant cha-
cun a entendre ce que lautre
ressent. Quand I'émotion a
pu étre exprimée, la tension
baisse en général, et I'échange
sur les besoins profonds de
chacun peut alors avoir lieu.
Si tout va bien, mes questions
vont enclencher une prise de
conscience individuelle. Je
vais veiller a ce que les besoins
—~ forcément différents - de
chacun puissent étre expri-
més, entendus et si possible
comblés (ne flt-ce qu'en par-
tie). Les personnes en conflit
vont alors pouvoir construire
ensemble des solutions, en
avant plus profondément com-
pris leurs propres besoins et
ceux de autre.

N. : Pourrions-nous dire que
dans la médiation, tu dois
prendre ce que le Yoga appelle
l'attitude du témoin neutre qui
demande un parfait détache-
ment de tes propres émotions
et un retrait total de ton ego ?

E. : Je ne crois pas en un
retrait de l'ego, mais phutot a




