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BULLETIN DE COMMANDE
DES ANCIENS NUMEROS D'HELIADES
(12a20)

.......................................
............................................

............................................

*** Dgsire qu'ISTOR tienne & ma disposition dans ses locaux,
les numéras suivants d"Héliades :

............................................

............................................

Prix du numéro : 35 Frs. Ci-joint un chéque de
en réglement de ma commande.

.............

**% Dgsire qu'ISTOR m'adresse les numéros suivants d'Héliades :

............................................

............................................

Prix : Tnuméro 45 Frs, port compris, 4 numéros 160 Frs, port
compris. _

Gijointumchigue de: < . s« cvaen v o 255 0 mwomen 5 v 0 % 0 wcem -
en réglement de ma commande.

Date et signature.

\
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Le maintien étant acquis, il nous faut assurer désormais le
développement. Or il nous semble que cela ne devrait pas poser
de problémes dans la mesure ol les personnes gui ont terminé
I'ensemble des séances de biosynergie, pourraient devenir des lec-
teurs potentiels. Proposer librement un abonnement & ces person-
nes, c'est leur assurer une continuité par rapport a l'évolution
entreprise, c¢’est les aider & s’épanouir et a créer des liens spirituels
bénéfiques.

Chacun d’entre nous peut réfléchir également aux multiples
moyens qui doivent s'offrir @ nous pour assurer le développement
d'une revue qui ne peut que rendre service a tous ceux quisonta
la recherche de Mieux-Etre. ‘

Mais le contenu d'Héliades peut et doit étre complété par
la recherche personnelle des relaxologues. Ecrire un article, c'est
faire au moins deux fois @uvre utile : une premiére fois, par 1'ap-
port au lecteur d'une recherche originale @ propos du Mieux-Etre,
ensuite par I'enrichissement certain entrainant une clarification et
une aide & I'évolution pour I'auteur de I'article.

En ce sens, nous devrions toujours avoir un ou plusieurs
articles en chantier : la focalisation de I'esprit sur des sujets préfé-
rentiels conduit A trouver chaque jour des idées nouvelles en
relation avec ces sujets.

Abordons maintenant la deuxiéme partie de notre réflexion
concernant la relation entre le hiéroglyphe égyptien et « 'ordre
établi que tout &tre doit subir », - les esprits chagrins y verront
certainement une contrainte et des limites -.

Mais si nous envisageons cette idée sur le plan permanent
de I"évolution, il en va tout autrement : cela revient a admettre que
nous ne pouvons demeurer statiques. Bien au contraire, il nous faut
subir les lois de la progression, c'est & dire qu'il faut satisfaire les
besoins d‘expériences nouvelles comme I'indique le Dr John
SCHINDLER dans son fameux livre : « Comment vivre 365 jours
par an .

Et Maxwell MALTZ, auteur de la « Psychocybernétique »,
affirme que « si nous décidons de limiter notre activité mentale et
nos activités sociales, nous nous faisons un mensonge. Nous nous
instalions dans notre systéme et nous perdons nos grands projets.

4

Les phrases positives, Mireille Drozd, p.23

- Ex-libris*, Laura Ayral, p.25

A notre ami, Frangoise Pidoux, p.31

- Le balancier, Annie Pous, p.33

- Alcoolisme, Geneviéve Manent, p.35

- La maison en diamant, Fabien Vaxelaire, p.47

*  Sri Aurobindo ou I'aventure de la conscience, de Satprem, Ed.

Buchet Chastel.
— J'ai vécu 15 milliards d'années, de Jean Charon, Ed.A. Michel.

HELIADES N. 17
Janvier 1985

- Editorial : Biosynergie et vie, Yves Ropars, p.3

- Savons-nous manger ? Solange Galmiche, p.7

- Paul Watzlawick, G.R.l., p.11

Le sommeil, Mireille Barnéoud, p.23

Biosynergie et magnétisme, Albert Dufresne, p.27
Ex-libris*, Laura Ayral, p.31

La réincarnation, Laura Ayral, p.33

La bioélectronique Vincent, Jean-Claude Caselli, p.39
L'avenir est & |a tendresse, G.R.l., p.43

*_ L'astrologie de la transformation, de Dane Rudhjar, Ed. du
Rocher.
— L'instant créatif, de Florence Vidal, Ed. Flammarion.

HELIADES N. 18
Avril 1985

- Editorial : Illusion, Paix et Sagesse, Yves Ropars, p.3
- Médecines différentes, Robert Courbon, p.7

- Un massage, Véronique Ferrand, p.21

- Ex-libris*, Laura Ayral, p.24

L'ame et son mécanisme, G.R.l., p.27

- De Jung a la Biosynergie, Philippe Martin, p.37

- Relaxation de groupe et psychanalyse, G.R.1., p.43

*_ L'alphabet des dieux, de Jean Haah, Ed. Les textes essentiels. 45
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*— La lumiére, esprit vivant, de Omraam Mikhael Aivanhow,
Ed. Provesta.

— La voie du dépouillement, de Itsuo Tsuda, Ed. Le Courrier
du Livre.

— La science devant I'incannu, de Christine Hardy, Ed. du Ro-
cher.

HELIADES N. 15
Juillet 1984

1

Editorial : Une question d'importance, Yves Ropars, p.3

Lettre & un relaxologue, Jean-Francis Rey-Brot, p.6

La parole dans la relaxation, Jean-Luc Vandenbergh, p.7
Elimination-Substitution, Bernard Yung, p.15

Ex-libris*, Laura Ayral, p.21

Histoire pour enfants, Jean-Francis Rey-Brot, p.31

Conférence de Stanislas Grof, Philippe Hanrion-Monnier, p.35
La lettre de témoignage, Frangois Couturieux, p.39

- L'élargissement de la conscience, Geneviéve Andujar, p.47

1

i

*— La science devant I'inconnu (suite du N.14).

Le Tao de la physique, Fritjof Capra, Ed. Tchou.
Le temps du changement, Fritjof Capra, Ed. du Rocher.
L'esprit cet inconnu,
Mort, voici ta défaite,
J'ai vécu 15 milliards d'années,
L'esprit et la science,
de Jean Charon, Ed. A. Michel. ' 4

|

!

!

HELIADES N. 16
Octobre 1984

- Editorial : La Biosynergie et le mal du siécle, Yves Ropars, p.3
- Une grosse chatte, Bernard Lhate, p.7

- Le comportementalisme, G.R.l. (Groupe de recherche d'Istor),
p. 11
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Ce N constitue un symbole important et révélateur du tra-
vail effectué par le relaxologue et le créatif, & travers une expérien-
ce biosynergétique, dans un sens d'union intérieure, d'équilibre
avec soi et d'ouverture sur les autres. Le fait donc qu'il représente

une charniére du mot, fui donnera davantage de forces vibrataires,.

outre le fait qu’il n'est pas prononcé phonétiquement ni audible,
quand on prononce le mot biosynthése. (Cela ne lui dte en rien
toute son énergie). |l s'avére également important d'intégrer le mot
dans une expression compléte telle que : faire une biosynthése
qui donnera au terma toute la structure et la notion d’organisation
dont il est & priori amputé (absence de lettres a valeur 4, cependant
compensé par le H, valeur 8 (2 X 4), le 8 donnant davantage de
profondeur et de dimension gue n'a pas le 4). Le mot faire pourrait
donc & ce sujet compenser I'absence du 4, puisque directement rat-
taché & la matiére, & la structure, a la construction (cf : se rappor-
ter directement & la définition du verbe faire).

Le N retrouve son importance ici, en raison de la solidité de
la lettre, bien plantée sur ses cannes et pourrait &tre une compensa-
tion supplémentaire a I"absence du 4.

En conclusion : biosynthése, un terme riche émettant : sen-
sibilité, union, équilibre, inspiration, profondeur et originalité,
écoute et compréhension, dynamisme.

Il - CREATIF / CREATIVE

Créatif est un terme qui s'inscrit complétement dans la ligne
du Nouvel-Age. Chargé d'originalité, d'élan créateur et constructeur
ainsi que de dynamisme et d'énergie novatrice, il permet par des vi-
brations spontanées un travail sur son moi intérieur et une évolu-
.tion toujours plus grande et plus poussée vers I'harmonie. L'ouver-
ture vers les autres et la richesse tant cérébrale qu'intuitive du
terme, alliée a la profondeur et & I'acceptation d’un certain travail
sur soi donne la motivation nécessaire & une biosynthése, cest &
dire & un travail intérieur difficile mais riche.

L'écoute de soi, de l'autre et des autres est présente dans la
force vibratoire du créatif. Cependant, cette écaute et cette récep-
tivité peuvent étre brutalement occultées et confrontées au « dia-
ble » qui habite chacun de nous. Ce diable intérieur représente le
défi du terme et ce a quoi devra faire tout particulierement atten-

. De I'architecture du traitement en Biosynergie 11, Patrice Lau-
rent, p. 10
- Ex-libris, Claude Lebasnier, p. 29
- Biosynergie pour les enfants, Brigitte Sémo, p. 35
- La petite souris, ou I'initiation & |'argent, Bernard Lhdte. p. 43

- Les mécanismes de défense, Chantal Ropars, p. 49
- L'acceptation, M. et R. Vahé, p. 57

HELIADES N.11
Juillet 1983

- Editorial : Le 3éme millénaire, un nouvel dge, Yves Ropars, p. 3
- Astrolagie- Caractérologie, Michelle Detho, p. 7

Plan de vie, Jean Politi, p. 15

Réseaux de solidarité, Michel Tavernier, p. 18

Les cures, Claude Barreau, p. 25

L'énergie-axe, Solange Galmiche, p. 33

Ex-libris*, Raymond Vahé, p. 36

La réponse est en toi, Laura Ayral, p. 52

Un traitement, Raymaond Vahé, p. 53

*_ Le yoga sans posture ... juste une attitude, de Philippe de Me-
ric.

HELIADES N.12
Octaobre 1983

- Editorial : Héliades, une réalité et une évolution, Yves Ropars,
3

_.u_um I’enseignement traditionnel a I'enseignement de la Biosyner-

gie, N. Aignerel, p. 7

- L'alcoolisme, Dr Cyrus lranpour, p. 11

- Le grappin, Anonyme, p. 23

- Ex-libris*, p. 27

- Relaxation et orthophonie, G. Manent, p. 28

- Temps, espace et vie, J.F. Rey-Brot, p. 37

- La créativité, Martine Dufresne, p. 38
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groupe. B.l. est un terme trés porté sur I'altruisme (au sens trés
large du terme), la sensibilité, la générosité. L'énergie émotionnelle
sera trés sollicitée et pourra & la fois déranger et étre dérangée.
C'est pourquoi j'ai fait référence plus haut & la neutralité affective
de |'animateur de B.l. qui devra avair fait et continuer & faire un
travail psychologique et émotionnel sur lui-méme.

Conclusion : Ne pas oublier de structurer et organiser le
travail, sans pour autant « tomber dans le directif », d"avoir un fil

conducteur, un but en soi & se fixer au départ.

Claudine MANNOT

f\ﬂm
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- Le sel de la vie, Patrice Laurent, p. 11

- Ex-libris*, Chantal Ropars, p. 17

- Développement en Amérique du Sud, Brigitte Sémo, p. 29
. Traitement des états nerveux par la phytothérapie, Albert
Dufresne, p. 35

- Vittoz, Elisabeth Fournier, p. 51

- Astrologie chinoise et traitement de relaxation, Patrice Laurent,
p. 5H3

*_ |a consultation, de Norbert Bensaid, Ed, Denoél.

HELIADES N. 6
Avril 1982

Editorial : Pourquoi, comment, par qui ? Yves Ropars, p. 3
- La numérologie, Manique Cissay, p. 7

- Je meurs, je vis, Jacob, p. 14

- Dessine-moi une relaxation, Bernard Yung, p. 15

- Pourquoi ne pas changer, Patrice Laurent, p. 19

- Témoignage, J.C. Kubler, p. 27

- 4 La crise », Bernard Lhdte, p. 29

- L'énergie, Laura Ayral, p. 33

HELIADES N.7
Juillet 1982

- Editorial : Connaissance, évolution, solidarité, Yves Ropars,
p.3

- L'expression du corps, Janine Ropars, p. 7

- Ex-libris*, Sylvie Laurent, p. 21

- Mére ou |'expérience évolutive, Jean-Luc Martin, p. 25

- Témoignage, Annie G., p.b3

*_ Pratique de la voie tibétaine de Chogyam Trungpa, Ed. du
Seuil.
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tractif 3 'odorat et bon au godt, il est utile au corps : dans ce cas,
son absorption entrainera un maximum de plaisir. Si I'odeur et le

godit de I'aliment sont repoussants, le corps n‘en a pas besoin. Les

odeurs et les goiits varient donc en fonction des besoins du corps.

C'est par I'odorat et le godit que se manifeste l'instinct ali-
mentaire, inné chez I'étre humain, tout comme chez les animaux.
Il s'exprime également par des phénoménes de changement de
goiits, de saveurs, d'odeurs et méme de consistance des aliments.
Ces phénoménes appelés « arrét instinctif » sont des messages du
corps faisant passer le godt lumineux d'un aliment au désagréable
et indiquant que les besoins sont momentanément comblés.

Nous avons tous déja pu observer un chat manger de

« I'herbe & chat ». Comment le chat peut-il trouver si facilement
dans la nature ’herbe qui le déconstipera ? C'est bien siir I'attrac-
tion olfactive puis le plaisir gustatif qui poussent le chat & absorber
cette herbe. C'est encore I'arrét du plaisir, ou arrét instinctif, qui le
stoppera. Il aura ainsi consommé exactement |"aliment qu'il lui faut
et dans les proportions nécessaires.

Le plaisir est roi dans l'instinctothérapie et conduit & un
gquilibre parfait : plus le plaisir est grand, mieux I'aliment corres-
pond au besoin du corps. Cet état d'équilibre parfait se traduit par
un bien-étre profond : tous les besoins du corps étant comblés,
I'instinctothérapie est une libération du corps. Les effets thérapeu-
tiques sont spectaculaires. L'on peut admirer la précision de notre
instinct alimentaire par l'observation de nombreux cas de guérisons
dans les grands fléaux de notre civilisation {cancers, leucémies, sclé-
roses en plaque, polyarthrite,...) et des nombreux maux, ennuis et
bobos auxquels peu d’entre nous échappent aujourd’hui.

Cet instinct merveilleux dont la nature nous a doté ne
fonctionne pourtant pas avec tous les aliments : en effet, aucun
phénoméne de changement de goiit, aucun arrét instinctif, ne limi-
te la consommation de pommes de terre frites, de purée, de choco-
lat, (si ce n'est la réplétion ou le dégadt). On peut en manger au
point d'en devenir obése.

Guy-Claude BURGER affirme que I'instinct est prét a fone-
tionner, méme Vinstinct alimentaire. 11 suffit pour cela de placer
I'organisme dans les conditions ol cet instinct a pu, & I'origine, se
mettre au point, autrement dit, se programmer génétiquement.

12

IS nous ont dit

HELIADES N.1
Janvier 1981

Editorial : Pourquoi une nouvelle revue ? Yves Ropars, p. 3
Une naissance réussie, Pascal Bratheau, p. 9

La diététique, Patrice Laurent, p. 13

-LesS.0.8,p. 17

- Ex-libris*, p. 18

- La fatigue, Chantal Ropars, p. 23

Relaxologue, Philippe Bergeron, p. 33.

*_ |'esprit, cet inconnu, de Jean Charon, Ed. A. Michel.

HELIADES N.2
Avril 1981

- Editorial : Le printemps de la santé et de |'épanouissement
humain, Yves Ropars, p. 3

- Quelques éléments d‘ostéopathie, Franck Gilly, p. 1

- Quelle macrohiotique ? Patrice Laurent, p. 15

- La contraception, Dr Patrick Zacks, p. 23

- Ex-libris, p. 39

- Le training autogéne, Chantal Ropars, p. 41
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velles molécules se forment, on abtient une nouvelle substance. I!
en est de méme pour la cuisson des aliments. La cuisson crée donc
des substances qui n'existent dans aucun aliment non dénaturé;
elles n'ont jamais figuré dans I'alimentation humaine avant I'ére
culinaire.

Ces molécules ont été appelées molécules non originelles.
Nos papilles gustatives et nos enzymes ne savent pas les identifier.
L'instinct alimentaire est court circuité & coups d'artifices culinai-
res : I'arrét instinctif ne peut plus empécher I'ingestion d‘aliments
dont le corps n'a pas besoin.

La théorie de Guy-Claude BURGER a permis de formuler
des questions scientifiques fondamentales :

- quelle était l'alimentation de I'8tre- humain pendant les
millions d’années oli notre génétique s'est programmée ?

- sommes-nous génétiquement adaptés aux molécules non
originelles issues de I'art culinaire ? Qu'advient-il de ces molécules
dans nos organismes ?

- comment se présenteraient les maladies si 'organisme était
placé dans des conditions alimentaires qui correspondent & ses don-
nées génétiques ?

La rigueur de la théorie et les résultats thérapeutiques obte-
nus devraient bient6t pousser la médecine et la biologie & reconsi-
dérer le probleme de la santé en tenant compte de la présence des
molécules non originelles,

L'instinctothérapie connut un départ spectaculaire en Alsa-
ce aprés la guérison d'Hervé, 11 ans, atteint d'une polyarthrite rhu-
matoide, maladie grave paralysant peu a peu les articulations, et
I'empéchant de se déplacer normalement. C'est grice & |'ouverture
d'esprit d'un éducateur de santé qu'Hervé put guérir. Devant
I"échec du végétarisme et des soins naturels, il conseilla aux parents,
en dernier ressort, I'instinctothérapie dont il avait lu un article dans
le journal « L'Impatient ». Aprés deux séjours au chateau de Mont-
ramé, centre national d'instinctothérapie prés de Paris, et six mois
de pratigue a la maison, Hervé fut guéri.

Depuis, deux stages d'un week-end précédés d'une confé-
rence grand public connurent un vif succeés en Alsace. Lors du der-

14

e Hasard fait bien

La découverte récente d’un petit livre de 130 pages, a la
couverture violette, m'a tout de suite convaincu que le hasard
n’existe pas.

Je croyais ouvrir fortuitement les pages de « Harmonie avec
le Monde Invisible » (édité par Dervy Livres, Paris 1979) lorsque
mes yeux s'arrétérent sur les phrases suivantes : « Ainsi donc, vous
avez ce recueil entre vos mains. Croyez bien que cela n'est pas di
au simple hasard, car le hasard n'existe pas. Souhaitons que cet ou-
vrage vous apporte ce que vous désirez et que vous y trouverez ce
que vous cherchez. Gardez-le a portée de main, car quelquefois,
souvent méme, une page ouverte ax basard répond et donne la clef
a ce qui peut vous préoccuper au méme moment. »

Intrigué par cette lecture, je feuilletais quelques autres
pages. Et quelle ne fut pas ma surprise, @ nouveau, lorsque je lus :
« Vous devez tout comprendre, surtout les réves, car c’est pour
vous le meilleur langage et moyen d’expression. Vos nuits doivent
étre vdtres. Ainsi, la journée, vous saurez ce que vous devez faire ».

Mon étonnement allait grandissant. J'étais venu a Paris pour
parler des réves et ces phrases rappelaient soudainement la raison
de mon voyage. Tous ces événements, apparemment insignifiants,
commencaient a secouer mon cartésianisme. L'idée fugace que ce
livre avait une &me m'imprégna. J'achetais ce livre : il ne pouvait en
gtre autrement.

Fatigué du voyage, avec beaucoup de satisfaction, je m'as-
seyais sur I'un des siéges du métro. Je repris le livre. Sans aucune
surprise, des phrases saisirent mon regard : « Le sommeil est la ré-
compense de Faction, c’est de cette maniére qu'il faut le prendre...
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effet de faire échouer tout projet ou de nous y faire renoncer 3
peine l'idée émise. « Je ferais bien telle démarche, mais je suis
timide, alors ¢a ne marchera pas ou je n'en serai pas capable | » et
¢a échoue ! N'est-ce-pas une preuve par l'absurde que la Visuali-
sation Créatrice, ga marche.

Alors, brillons toutes ces étiquettes contraignantes dont on
nous a affublé avec notre complicité, faisons fi de 'opinion nocive
des jaloux qui ne souhaitent que nos échecs et prouvons-nous que
si ¢a marche sur le mode négatif, ga marchera sur le mode positif,
et que le processus peut s'inverser. Croyez-moi, c'est tout simple.

Avant de vous en donner un mode d'emploi succinct et
enfantin, je voudrais éclaircir un point. Nous ne savons que trop
rarement utiliser le triangle magique : Etre - Faire - Avoir. Trop
souvent, nous essayons d'Avoir toujours plus pour Faire davantage
afin d'Etre heureux.

Nous prenons ainsi le programme a rebours. En effet, il
est tellement plus constructif d’Etre d‘abord ce que I'on est vrai-
ment afin de Faire ce qui est nécessaire pour Avoir ce que l'on
désire. C'est une des clefs de la Visualisation Créatrice.

Trois élements sont indispensables 3 la réussite de la Visua-
lisation Créatrice :

- Le désir sincére . Il faut réellement désirer ce que I'on
souhaite obtenir, avoir un sentiment clair et solide du but & attein-
dre. ,

- La confiance en I'objectif et en nos possibilités de 1'at-
teindre : Savoir que ¢a va marcher et que I'on en est capable,
rejeter fermement tout doute & ce sujet.

- L'acceptation . Etre prét & accepter et & recevoir, en
toute simplicité et humilité (qui n'a jamais entendu parler de la
peur de gagner qui paralyse les sportifs & I'instant du succés !).

Quatre phrases se succéderont, qui méneront au succes :

* Se fixer un but, LE BUT que I'on désire atteindre.

¥ Créer une image ou une idée claire du but & atteindre; le
faire au présent, voir 'objectif atteint : « C'est déja fait, je réalise
man souhait, je vois, je sens tous les détails, méme les plus petits,
de cette scéne afin qu'elle soit plus vraie. En fait, je la crée dans

I'imaginaire, donc cette scéne existe déja et n‘a plus qu'a se maté-
rialiser.

18

Point de vue ...

D'UN MEDECIN.

Cette lettre d'accompagnement au travail présenté par
Madame Marie-Rose PENOEL a pour but de faire sentir & tous les
Thérapeutes médicaux et para-médicaux quel genre de soutien ines-
timable peut leur apporter la collaboration étroite de Relaxologues
compétents tels que ceux qui ont suivi assidiment la formation
compléte congue et réalisée par ISTOR,

La pathologie qui assaille nos contemporains dans notre
monde occidental est d'abord et essentiellement consécutive aux
stress innombrables qui touchent tous les domaines de leur exis-
tence : aspects physiologiques, neurclogiques, psychologiques,
sensoriels, moraux, politiques, économiques, sociologiques et enfin
spirituels et religieux ...

C'est une authentique « Crise des Valeurs » oti la satisfac-
tion des besoins fondamentaux de I'étre humain - I'air, I'eau, la
nourriture - est dangereusement compromise et ot I’accés a ses pos-
sibilités d'épanouissement moral se révéle de plus en plus aléatoire.

La réponse thérapeutique du corps médical au développe-
ment de ces maladies psycho-somatiques, dans la grande majorité
des cas, est malheureusement fort décevante car fondée pratique-
ment uniquement sur ‘exercice d'un pouvoir coercitif par I'inter-
médiaire d'un arsenal pharmacologique de plus en plus puissant qui
transforme |'individu en un récepteur-transformateur de molécules
synthétiques chargées de le conditionner pour qu'il cantinue & s'a-
dapter a des conditions d’existence dont sa maladie vient justement
témoigner qu'il n'est plus en mesure de les supporter dans son état
psycho-physiologigue de base.

C'est alors la génése d'un circuit infernal de chimio-dépen-
dance qui ne résoud absolument rien en profondeur mais ne fait
que masquer, camoufler, esquiver les réels problémes qui ne pour-

a3
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éminement sensoriel, intéressant le toucher autant que Ioreille. |l
est donc essentiel de cultiver des doigts « palpeurs », érotisés a |'ex-
tréme, dont la perception tactile permet d’exprimer les plus sensi-
bles de nos intentions musicales ... »

« A cette recherche s'ajoute celle de I'assise et de la concen-
tration dans le hara, qui ont pour but de faire rayonner le plus pos-
sible d’énergie afin de donner aux extrémités tactiles un pouvoir
musical maximum. C'est donc I'unité du corps tout entier qui pro-
duit un véritable son physique qui, seul, peut faire vibrer le corps
de l"auditeur. »

Chapitre 9 : TONUS ET DECONTRACTION. .

D.H. définit la décontraction idéale comme « un état par-
faitement dynamique qui résulte dune juste tonicité posturale. Elle
est une disponibilité physique et musculaire susceptible de rendre
toute action fluide et harmonieuse. »

D.H. conseille de connaitre son tempérament pour situer
son corps ; de laisser parler son corps et d'apprendre & concentrer
son tonus sur une partie du corps. La relaxation permet de libérer
le geste et de doser Iénergie en fonction des besoins. Elle permet
de « désinvestir les tensions de leur contenu émotionnel ... Elle
favorise un état de conscience supérieur » et développe la « puis-
sance créatrice ».

Chapitre 10 : INFLUENCE DE LA RESPIRATION.

D.H. analyse les défauts dans la respiration et souligne :

« c'est I'excés d'inspiration qui bloque |'air dans les pou-
mons, perturbe le geste et favorise le trac ».

« Dans le laisser-faire de I'inspiration, dans la disponibilité
de cet air qui pénétre de lui-méme, on peut introduire I'idée d’une
réceptivité a l'inspiration dans son sens créateur ... C'est alors que
la détente nous permet une parfaite coincidence avec le centre de
nous-méme et libére nos forces créatrices. »

Chapitre 11 : LA CONCENTRATION.

« La concentration est d'abord disponibilité, ouverture vers
soi-méme comme vers |'extérieur ».

& Se concentrer, c'est avant tout revenir au centre du corps
(I'abdomen) et s’y établir au lieu d'étre le jeu de forces diver-
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peur, nous pouvons déja conclure que ce ne sont pas les choses ou
les gens qui sont la cause de notre anxiété, mais bien les interpréta-
tions que nous nous formulons & nous-mémes de ces choses et de
ces gens, les phrases intérieures que nous nous disons A I"occasion
des divers événements de notre vie.

La personne anxieuse se persuade non seulement qu'elle est
incapable de faire face 3 un danger réel ou Fictif, mais qu'elle ne
pourra jamais y faire face convenablement. Cette pensée entraine
I'anxiété. A son tour, 'anxiété provogus, comme toutes les émo-
tions, un ensemble de réactions physiques et mentales bien
connues : palpitations cardiaques, bouffées de chaleur, sueur,
modification du rythme respiratoire et confusion de la pensée,
obsession des idées, diminution générale de la capacité de réfléchir
lucidement de fagon réaliste.

" L'ensemble de ces phénoménes physiques st mentaux in-
fluence & son tour le comportement concret extérieur de la per-
sonne subissant I'anxiété. Les réflexes physigues sont affectés, les
gestes peuvent devenir brusques ou, au contraire, ralentir jusqu‘a
la stupeur. Il est clair que la réalisation de I'action devient alors
plus difficile, que les risques d’erreur augmentent et qu’ensuite,
les dangers redoutés par la personne et & propos desquels elle se
sent anxieuse, ont plus de chance de se réaliser dans le concret.
Nous sommes alors en présence d'un cercle vicieux parfait : les
idées causent I'anxiété, I'anxiété améne les comportements non
appropriés, ces comportements causent les accidents, les accidents
sont l'occasion de nouvelles pensées du méme type que les pre-
mitres et I'on tourne. Assez fréquemment, les personnes trés
anxieuses sont également hostiles envers leur entourage. Ces per-
sonnes ne se rendent méme pas compte qu'elles créent leur propre
anxiété par la maniére dont elles pensent et plus spécifiquement
par les descriptions et étiquettes qu'elles s'attribuent a I'occasion
d‘un événement. Elles'sont au contraire portées & imputer la cause
de leur anxiété aux gestes, aux comportements, aux idées des
autres, et deviennent par la suite, hostiles envers ceux qu'elles iden-
tifient & tort comme la cause de leur malheur. Cela améne &
comprendre que si nous sommes responsables de notre propre an-
xiété, n'allons-nous pas étre hostiles 3 nous-mémes ? Oui, si nous
ne savons pas distinguer nos idées de nous-mémes. Ce n’est pas
parce qu'une idée idiote nous passe par la téte que nous sommes
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LE VIOLON INTERIEUR

Présentation du livre de Dominique HOPPENOT
Editions Van de Velde 1981

A I'intention des biosynergistes sollicités par les écoles de
musique ou les musiciens a titre individuel.
Ce livre pourrait s'appeler : « Le Vittoz et la musique ».

Dominique HOPPENOT, professeur de violon, (décédée il
y a un an ou deux) propose & ses éléves une nouvelle approche de
la musique dans laquelle le corps et les sensations tiennent une
place primordiale. Ce livre s'adresse, en fait, & tous les musiciens.

Certains chapitres concernent la fagon de tenir les instru-
ments et la dialectique du geste : je n'en parlerai pas, bien qu'ils
soient tout & fait intéressants lorsque I'on travaille avec des vio-
lonistes.

Aprés avoir défini « le mal du violon » D.H. abatrde dans
son chapitre 2 : UNE AUTRE APPROCHE, accorder son esprit 3
son projet.

Entre I'approche inconsciente ou instinctive et {'approche
consciencieuse cérébrale et méthodique du violon, il y a I'approche
consciente.

« .... I"'approche consciente du violon engage beaucoup plus
que ne peut le faire un arsenal technique. Elle met en jeu I'homme
dans sa totalité. Elle pose par principe que nous avons en nous-
méme toutes les virtualités nous permettant d'étre les meilteurs ser-
viteurs de notre art et qu‘il nous est possible de les mettre & jour en
trouvant les voies d’accés & notre étre profond. Elle propose le dé-
veloppement progressif d'un état inférieur créateur grice a la possi-
bilité que nous avons de connaitre notre propre réalité physique et
psychique.

Cette démarche est donc essentiellement une voie d'éveil et
de connaissance de soi, une recherche du mouvement qui va de l'in-
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peur, nous pouvons déja conclure que ce ne sont pas les choses ou
les gens qui sont la cause de notre anxiété, mais bien les interpréta-
tions que nous nous formulons 3 nous-mémes de ces choses et de
ces gens, les phrases intérieures que nous nous disons & I'occasion
des divers événements de notre vie,

La personne anxieuse se persuade non seulement qu'elle est
incapable de faire face & un danger réel ou fictif, mais qu'elle ne
pourra jamais y faire face convenablement. Catte pensée entraine
I'anxiété. A son tour, I'anxiété provoque, comme toutes les émo-
tions, un ensemble de réactions physiques et mentales bien
connues : palpitations cardiaques, bouffées de chaleur, sueur,
modification du rythme respiratoire et confusion de la pensée,
obsession des idées, diminution générale de la capacité de réfléchir
lucidement de fagon réaliste.

- L'ensemble de ces phénoménes physiques et mentaux in-
fluence & son tour le comportement concret extérieur de la per-
sonne subissant I'anxiété. Les réflexes physiques sont affectés, les
gestes peuvent devenir brusques ou, au contraire, ralentir jusqu’a
la stupeur. I est clair que la réalisation de I'action devient alors
plus difficile, que les risques d’erreur augmentent et qu'ensuite,
les dangers redoutés par la personne et 3 propos desquels elle se
sent anxieuse, ont plus de chance de se réaliser dans le concret.
Nous sommes alors en présence d'un cercle vicieux parfait : les
idées causent I'anxiété, I'anxiété améne les comportements non
appropriés, ces comportements causent les accidents, les accidents
sont loccasion de nouvelles pensées du méme type que les pre-
midres et l'on tourne. Assez fréquemment, les personnes trés
anxieuses sont également hostiles envers leur entourage. Ces per-
sonnes ne se rendent méme pas compte qu'elles créent leur propre
‘anxiété par la maniére dont elles pensent et plus spécifiquement
par les descriptions et étiquettes qu'elles s'attribuent A I'occasion
d’un événement. Elles'sont au contraire portées 3 imputer la causa
de leur anxiété aux gestes, aux comportements, aux idées des
autres, et deviennent par la suite, hostiles envers ceux qu'elles iden-
tifient & tort comme la cause de leur malheur. Cela améne 2
comprendre que si nous sommes responsables de notre propre an-
Xiété, n'allons-nous pas étre hostiles & naus-mémes ? Oui, si nous
ne savons pas distinguer nos idées de nous-mémes. Ce n'est pas
parce qu'une idée idiote nous passe par la téte que nous sommes
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LE VIOLON INTERIEUR

Présentation du livre de Dominique HOPPENOT
Editions Van de Velde 1981

A l'intention des biosynergistes sollicités par les écoles de
musique ou les musiciens a titre individuel.
Ce livre pourrait s'appeler : « Le Vittoz et la musique ».

Dominique HOPPENOT, professeur de violon, {décédée il
¥ a un an ou deux) propose & ses éldves une nouvelle approche de
la musique dans laquelle le corps et les sensations tiennent une
place primordiale. Ce livre s"adresse, en fait, & tous les musiciens.

Certains chapitres concernent la fagon de tenir les instru-
ments et la dialectique du geste : je n'en parlerai pas, bien qu'ils
soient tout & fait intéressants lorsque I'on travaille avec des vio-
lonistes.

Aprés avoir défini « le mal du violon » D.H. aborde dans
son chapitre 2 : UNE AUTRE APPROCHE, accorder son esprit &
son projet.

Entre I'apprcche inconsciente ou instinctive et I'approche
consciencieuse cérébrale et méthodique du violon, il y a I'approche
consciente.

« ... I'approche consciente du violon engage beaucoup plus
gue ne peut le faire un arsenal technique. Elle met en jeu I'homme
dans sa totalité. Elle pose par principe que nous avons en nous-
méme toutes les virtualités nous permettant d'étre les meilleurs ser-
viteurs de notre art et qu‘il nous est possible de les mettre & jour en
trouvant les voies d'accés & notre étre profond. Elle propose le dé-
veloppement progressif d'un état inférieur créateur grice & la possi-
hilité que nous avons de connaftre notre propre réalité physique et
psychique.

Cette démarche est donc essentiellement une voie d'éveil et
de connaissance de soi, une recherche du mouvement qui va de l'in-

27



1524

‘8iedwa,s 8)ja 1wop a3 inod xnalebuep stuswawgxa sjuaw
-8110dWo03 $ap JuaAnos aujesjud inb anbjued snad ey ap sea 3] 13,9
‘Meulbewl,| as 8u |1,nb xnasabuep sulow no jisuajoul 158 ajuiesd
es ap 1alqo,| anb sajeysuoa ap pieAny ne sed jauuad au ajja,nb
831ed "1nad e| siopsed ajuawbine ajiny ) anb sanole 1nad ug

i How ej e 1uaw
-8]janupluod taddeydy Juswwio) ; jauuosiadiazul 1983UDI 1N0] Jing
swwoy ¢ salne sap uoluido,) e Jaddeyds Juawwod ‘ajgissodu
158 81In} g| ‘siojied siely anbisAyd ausewop 3 suep ynouns Jabuep
ap sauobgied saulead nod 8ed1y4a AW 153 1 13 JUBWAIFIIUA B)]
-euwepuod sed 1s3,u uaAow 87 "P1gIXue,| ap AWIW-3||a 3JI IS 3||3
aj|anbe| 8p uojseado,| g asoya e no auuosiad | aJgiuew anbjanb ap
181Ag, p 81u31 no 1Injua,s auuosiad e| aleuifewn no 831 sabuep un
ueaaq “gsijun snyd 8] usAow aj Juawajqeqosd ysa ayng e ,

‘asnes es g,nb 391nid g1g1xue,| ap siaje xne,nb juanbeyse s au sji,nb
82Jed JnOLINS $80eJ1JJ8 JUBWAIIOLISURY 8nb Juos au Inb gigixue,|
aleqwod 8p sasleindod sauy suaAow suleldd aIsIxa ||

¢ JHIV430 N3,$ 13 ILIIXNY, T IYLLVEN0D INIWAOD

"gu[iqed|na e| ap 1a gusoy,| ap ansed apuelb smyd e anjesedsip
alle} B aInjeu ap juaieias }a $31si|eas 13 sa|qeiyian Juassiesed sagpi
s3] "uniuoddoui,| 8p 18 unuioddo,| ap a3sijeal snjd a[jaa sed npuajap
np 1a siwiad np uonou ej Jedejdwai ap a|qelaaid 1eIas || « j snou
-SUOMAIA Bpuow |anb sueq ; ypsajul uall 18 stwiad Jesds 1noj
¢ 8npyadns 31e3g gujiged|nd anoy Is SNOU-SUOLI NO SIB » :© Bjad
& 1u0)iBegs surelia) ‘g11jeal ej J8AR oA B usy Juo,u inb sagsuad
ap 8|noagp 1a anjyladns )sa gupiged|na aynoy anb suojeysuo?
*salieJliqle JUOS SUDIIULAP $3D ‘8IINE,| SUBP BUILIOD SBJ un
sue( "Isuie awauw-in| yuyap as gupqedina ey ap aanosdy inb injao
anb s10{e ‘siuUBYIFW 311 S3P BUILIOT JUBWBAISNGE JUKIP S8 SAIINe
$3| sianua a|13soy 158 Inb INj@g ; awgw-jos sieA 836LIp gunsoy,p
aiginaiyed awioy sun uouls ijiqedind ey anb as-ise,np
"3||lwey awaw ej ap juos ayiqed|ng 18 fIXUY

"Jasuad ap auoedes
8] @p @nop ‘ulRWNY 8413 UN 3138,p 11JJNS |1 'SII0IP] S3PI SAp ainp
-01d 1nod Joip! 813,p 811essadzu Juawnjosqe sed 1sa,u |1 ‘1Q "s101p!

9t
« *ainaugiuy aibiaug, p sbuojosd 13 ajqes

-gpIsu03d JuaLwuassiysaaul un sues sed painbae,s au ‘ulewny ana un
aipusigid inad |anbne jnejal 100} Inayuoq aj dwgw ‘1nayuog 3 »
'$320Ns uog

‘uonae,| g Jassed -
‘saap1 5a] ted
saynpoid Juos sajj3,nbsind ‘juabueys suoizows saj ‘awaw yey aj sed
"saiedn sap Jed sadejdwal sa) 13 sassnej saapi sa| Jadinxa -
) *$8U1B1182U] S33P)

sa| anb jsuje sassneyj sagpl saj }8 Salela sagpl sa| Janbunsip -
"SU0N0W3

$9] 13 539suad $a| 10S US J3IIIUBP} NP € 153,0 'B1]RUUOD as -
: sdway anenb ua aiey aj

suoanod snou ‘aouangdxa,| ap ajqLuasua,| suownsas snou ig

uawafueys np ajqiugd apouad e
ap juawabaige un ajqissod auop puai 3a apides snjd abessnuaidde
un jawiad siajuiap $83 ap afesn 7 ‘sadediyya juawiesr snoy-apaeh
$ap JaAnos} © essade uo,nb uopejuawgdxa red 1539

"a|qeg.besgp aauanbgsuoa aun ayioddns ajja snjd
ap 13 1e|noA ajja,nb 82 sed ydwoaae,u 9|8 : sjuepsad Juawagnop
153 auuosiad ] UDUIS "3||aNJUBAY @INYD AuN JudWAAIIIY8 Jayagd
-wa Jnod api1jos zasse ang 1op noj-apiel a| anb yuaanos as ap juey
-10dw 359 || ayj8 Anod aaeaiyya snjd 8] 358 Inb 82 JIANOIPP AP AULOS
-1ad anbeys e e13s 87 *ajuyyur anbsasd 158 snoy-apaeb sap glgiiea e
"ujewny Jiojnoa np gyjifiely e) ap uolIElEISUOI 8182 INS JUOP Bseq
as snoj-ap.ef sap afiesn,q “1fe e uopeuiwsalap e) enb gujenb aing)
-JIaWw ap JUBANOS 1U0S SUDIUAIUL $8] Juop ajqies 18 a)ifesy ang un
183 uleWINY 81,7 "snoj-ap.Jef sap sejadde inad uo,nb a2 Jed spAnd
-de ang g afejueae sdway np pednyd e juo siesnuod sa7

“$139n135U09 13 sp1idoadde saysab

sap juawassijdwoaae,| ayijioey ‘sliodwod |i,nb uoisiagp ap asud e

12 uois199.d e$ Jed ‘Jesjuod a7 938 ‘auiewsas ted ‘inol sed suonel

-u0Jju03 8p aiquou |8y Jabipgs g ‘a3saf (a1 Jijdwodae g abebua s agu

-193u02 auuossad e) janba| Jed 1e2U02 uUn JyjqeIP,S AP BJ1ESSBIZU 15D
|t ‘uonae,| 18 uoyeUONUOD B| Jed awWwawW-l0s lapies Inod

"u01eILO0LJU0I

‘ap ayalewsap aun Jane Jaugeyoa nad au  seqgegsBesap  suon

-0wg $82 ap ajuanhal) 8ouasald aun awaw ap ‘ulIsoy,p NoO FIAIX

-ue,p sagfiuojosd no sasuaiul sapouad ap snjd asianel} au saguOLIa



* La diversion peut étre utilisée avec profit dans certaines
circonstances, surtout quand il s'agit d'une anxiété relativement
peu intense, d'une appréhension légére. Dans cette stratégie, une
pensée en recouvre une autre, mais n'extirpe pas la premiére.

* Les drogues, souvent baptisées du nom de médicaments
et dont les inconvénients sont considérables. Il ne s'agit pas de
condamner en bloc tout usage de tranquillisants ou autres drogues.
Utilisés avec prudence et en doses modérées, ils peuvent parfois
procurer un soulagement tempaoraire et faciliter une démarche
plus résolument curative. On peut formuler ces mémes remarques
a propos des autres drogues. Souvent le reméde produit des effets
pires que le mal qu'il tente de guérir.

* L'expression . Il s'agira de pousser ¢ le cri primal », de
confier ses angoisses 8 une personne slire, de vomir ses tripes sur un
divan, da hurler sa peur en courant dans les champs. Ces moyens
plus ou moins dramatiques et magiques possédent surtout des ver-
tus palliatives. On peut se sentir mieux aprés avoir raconté ses mi-
séres 3 un autre, on peut éprouver du soulagement aprés avoir
poussé des hurlements sonores et avoir maudit avec acharnement
son pére, sa mére, Dieu ou "Univers, mais si les pensées qui ont
donné naissance & l'anxiété n'ont pas été recouvertes temporaire-
ment ou ventilées, fut-ce énergiquement, il vy a fort a parier que
I'anxiété reviendra dés le retour 4 la conscience de la personne.

Il existe une méthode moins dramatique, moins cofiteuse,
plus ardue peut-8tre, mais dont les effets sont plus profonds et plus
durables. Il s'agit de ;

* La confrontation de nos idées a la réalité.

La confrontation consiste essentiellement & comparer les
idées qui meublent notre esprit, les croyances que, sans nous en
apercevoir, nous entretenons depuis des années, & la maniére dont
le monde est réellement construit, & ce qui existe.

Si nous constatons que nos idées et croyances ne correspon-
dent pas & la réalité, il nous reste a les expulser en les remplagant
par des idées et des croyances plus réalistes.

Si nous choisissons ce chemin, soyons conscients de quel-
gues embiiches que nous rencontrerons sur notre route :
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1) les malfagons de la confrantation.

Bon nombre de personnes qui s'adonnent & la confronta-
tion pour la premiére fois sont portées & tomber dans le piége de la
pensée positive. Elles arrivent & identifier leurs pensées correcte-
ment, mais tentent de les remplacer non par des pensées VRAIES -
mais par des pensées BELLES, des exhortations, des mini-sermons,
de I'auto-suggestion. Or, la véritable confrontation consiste & se!
dire des choses vraies, peu importe gu'elles soient agréables ou-
belles.

2) ne pas s’attendre & ce que les résultats soient rapides et
stables en peu de temps.

La confrontation est une démarche dont I'objectif est de
changer les idées qui peuplent habituellement I'esprit d'une per-
sonne. Certaines de ces idées ont leur origine & une période reculée :
de la vie de la personne, elles ont commencé & s'enraciner durant
les premiéres semaines de sa vie. De plus, elles ont été continuel-
lement renforcées au cours des années par la répétition inconscien-
te des mémes phrases intérieures. C'est toute une habitude de'
pensée et d'action gu'il s'agit de changer et malheureusement, les
habitudes sont difficiles a déraciner.

Ce sera un travail inlassablement répété et souvent mono-
tone, consistant toujours & identifier I'idée déraisonnable, a la cri-
tiquer et enfin & la contredire avec le plus de vigueur possible par
la pensée. C'est un travail de reconditionnement mental. Il nous
faut devenir habile & distinguer le vrai du faux.

3) une troisiéme embiiche consiste & assumer trop rapide-
ment |'habitude de confronter mentalement les idées fausses et
d'abandonner prématurement une procédure recommandée : la
confrontation écrite. Cette démarche fort simple, consiste a.noter
briévement par écrit un certain nombre de confrontations par jour,
selon un cadre précis.

Trés peu de personnes ont I'habitude de penser & ce qu’elles
pensent, elles se contentent de penser tout court. La confrontation
exige justement un effort pour penser & quoi I'on pense dans telle
ou telle circonstance.

Cela constitue pour certains une démarche nouvelle et le
faire par écrit-aide A fixer I'attention sur un objet essentiellement
fugace et mouvant.

Une personne qui a vraiment appris & confronter ses idées
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* La diversion peut &tre utilisée avec profit dans certaines
circonstances, surtout gquand il s'agit d’'une anxiété relativement
peu intense, d'une appréhension légére. Dans cette stratégie, une
pensée en recouvre une autre, mais n'extirpe pas la premiére.

* Les drogues, souvent baptisées du nom de médicaments
et dont les inconvénients sont considérables. Il ne s'agit pas de
condamner en bloc tout usage de tranquillisants ou autres drogues.
Utilisés avec prudence et en doses modérées, ils peuvent parfois
procurer un soulagement temporaire et faciliter une démarche:
plus résolument curative. On peut formuler ces mémes remarques
& propos des autres drogues. Souvent le reméde produit des effets
pires que le mal qu'il tente de guérir.

* L'expression . Il s'agira de pousser « le cri primal », de
confier ses angoisses & une personne siire, de vomir ses tripes sur un
divan, de hurler sa peur en courant dans les champs. Ces maoyens
plus ou moins dramatigues et magiques possédent surtout des ver-
tus palliatives. On peut se sentir mieux aprés avoir raconté ses mi-
séres & un autre, on peut éprouver du soulagement aprés avoir
poussé des hurlements sonores et avoir maudit avec acharnement
san pére, sa mére, Dieu ou ["Univers, mais si les pensées qui ont
donné naissance & ‘anxiété n‘ont pas été recouvertes temporaire-
ment ou ventilées, fut-ce énergiquement, il y a fort & parier que
I"anxiété reviendra dés le retour & la conscience de la personne.

Il existe une méthode moins dramatigue, moins colteuse,
plus ardue peut-8tre, mais dont les effets sont plus profonds et plus
durables. 11 s'agit de :

* La confrontation de nos idées a la réalité.

La confrontation consiste essentiellement & comparer les
idées qui meublent notre esprit, les croyances que, sans nous en
apercevoir, nous entretenons depuis des années, a la maniére dont
le monde est réellement construit, a ce gui existe.

Si nous constatons que nos idées et croyances ne correspan-
dent pas a la réalité, il nous reste a les expulser en les remplagant
par des idées et des croyances plus réalistes.

Si nous chaoisissons ce chemin, soyons conscients de quel-
ques embiiches que nous rencontrerons sur notre route :
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1) les malfacons de la confrontation.

Bon nombre de personnes qui s'adonnent & la confronta-
tion pour la premiére fois sont portées & tomber dans le piége de la
pensée positive. Elles arrivent & identifier leurs pensées correcte-
ment, mais tentent de les remplacer non par des pensées VRAIES
mais par des pensées BELLES, des exhortations, des mini-sermons,
de I'auto-suggestion. Or, la véritable confrontation consiste a se
dire des choses vraies, peu importe qu'elles soient agréables ou.
belles.

2) ne pas s'attendre & ce que les résultats soient rapides et:
stables en peu de temps.

La confrontation est une démarche dont I'objectif est de
changer les idées qui peuplent habituellement V'esprit d'une per-
sonne. Certaines de ces idées ont leur origine  une période reculée:
de la vie de la personne, elles ont commencé & s’enraciner durant
les premiéres semaines de sa vie. De plus, elles ont été continuel--
lement renforcées au cours des années par la répétition inconscien-
te des mémes phrases intérieures. C'est toute une habitude de’
pensée et d'action qu'il s'agit de changer et malheureusement, les
habitudes sont difficiles & déraciner.

Ce sera un travail inlassablemant répété et souvent mono-
tone, consistant toujours & identifier Iidée déraisonnable, & la cri-
tiquer et enfin & la contredire avec le plus de vigueur possible par
la pensée. C'est un travail de reconditionnement mental. Il nous
faut devenir habile & distinguer le vrai du faux.

3) une troisiéme embiiche consiste a assumer trop rapide-
ment I'habitude de confronter mentalement les idées fausses et
d’abandonner prématurement une procédure recommandée : |a
confrontation écrite. Cette démarche fort simple, consiste .noter
hriévement par écrit un certain nombre de confrontations par jour,
selon un cadre précis.

Trés peu de personnes ont I’habitude de penser a ce qu'elles
pensent, elles se contentent de penser tout court. La confrontation
exige justement un effort pour penser 3 quoi I'on pense dans telle
ou telle circonstance.

Cela constitue pour certains une démarche nouvelle et le
faire par €crit-aide A fixer 1'attention sur un objet essentiellement
fugace et mouvant.

Une personne qui a vraiment appris & confronter ses idées



