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EDITO

Trouver sa place...

Pendant longtemps, j'ai cru que les grandes étapes de la vie se franchissaient comme on
tourne une page.

Un jour, c'est terminé... Le lendemain, c'est autre chose.
La vie m'apprend aujourd'hui qu'il n'en est rien.
Entre ce que I'on quitte et ce que I'on construit, il existe parfois un espace particulier.

Il existe, dans la philosophie taoiste, une tres belle image : celle du “vide médian”.
Non pas un vide a combler, mais un espace de transformation entre deux repéres.

Un espace ou nous ne sommes plus tout a fait sur I'ancienne rive,
mais pas encore arrivés sur la nouvelle.

Une période parfois inconfortable. Le vLcQ n/est/uw vw&,

7
4 4 \
Parce que les reperes changent. cest £ W Ow%uf/[%we

A .
Parce que certaines habitudes disparaissent. e nuirit
Parce que l'avenir reste encore flou.

Et pourtant, c'est souvent la que quelque chose d'essentiel se prépare.
Cette année m'a beaucoup appris sur ces passages.

J'ai quitté certaines choses.
J'en ai vu d'autres apparaitre.
J'ai perdu des repéres.

J'en ai découvert de nouveaux.

Et avec le recul, je comprends que ces périodes ne sont pas des parentheses inutiles.
Elles sont des lieux de transformation.

Alors si vous traversez actuellement I'un de ces entre-deux, si vous avez parfois
I'impression de ne plus savoir exactement ou est votre place, peut-étrefgtes-vous g
simplement en train de la découvrir. '=

Car méme lorsque rien ne semble avancer, quelque chose continue souvent a
mirir en silence. R

Et c'est parfois ainsi que nous rejoignons peu a peu ce qui nous ressemble vrr_ragwent.
(f/)ww//%m/ &Mh&f:@/ﬁw@/»
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7 1" ETRE A SA PLACE...
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Il 'arrive qu'un jour quelque chose change.
Pas forcément autour de nous.
En nous.

Eésbwm‘éﬁa&t/wﬁ w

Une impression discrete.

Difficile a expliquer.

Comme si les repéres d'hier ne nous
correspondaient plus tout a fait.

Nous continuons pourtant a avancer.
Nous travaillons. Nous prenons soins des
autres. Nous nous for¢ons a sourire.
Nous remplissons nos journées.

Mais, au fond... une petite voix nous dit :
“Te ne swis ffgu/s touwt a fwbﬁ @ ma fy,éa/o&.)

)

Cette sensation apparait parfois
apres un évenement important.
mais parfois aussi...

sans raison apparente.

Parce que la personnes que
nous devenons

ne ressemble plus tout a fait a
celle que nous étions.

Vous reconnaissez-vous ? :

v Mes reperes, mes priorités changent.

Vv Je doute davantage.

v Ce qui me convenait hier ne me
nourrit plus.

v Je cherche davantage de sens.

v J'ai parfois la sensation d'étre “entre

deux”...

CETTE ETRANGE SENSATION DE NE PLUS

/zm—ﬁérm&mésou%&...

mais mws%e/c\be’wutw?

Cette sensation ne signifie
pas que quelque chose ne va
pas.

Elle signifie peut-étre
simplement que quelque
chose évolue.

Et si le plus difficile n’était pas de quitter une ancienne place...
mais d’accepter de ne pas encore connaitre la suivante ?

pa—
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LE VIDE-MEDIAN
Cetes

Wo&f L o noweasprend doucament rasine

Le vide médian :

Nows aimerions souvent que le

%@Wen@%éswﬁ Ma/ﬁ Ce moment ol nous avons quitté une ancienne rive...
sans avoir encore rejoint la suivante.

Quitter une situatiom o
Un passage parfois inconfortable.
T - : . : :
Trower la suivante Parce que les anciens repéres disparaissent.
.. Parce que les nouveaux ne sont pas encore visibles.
CM@M& Décider: Avancer: g P
Pourtant... c'est souvent dans cet espace que la
Powrtankt..

transformation accomplit son travail le plus profond.
L a nature mfmoéwme/y/w ains i :

Il n'annonce pas forcément une crise.
Il nous invite simplement a écouter.

C'est souvent a cet endroit que nait une inquiétude.
"Et si je me trompais ?" "Et si je quittais quelque
chose de rassurant ?" "Et si je ne retrouvais jamais
ma place ?"

Pourtant... ce moment possede une véritable valeur.

Cet espace entre deux rives.
Ni I'ancienne.
Pas encore la nouvelle.

Un passage parfois inconfortable...
mais profondément nécessaire.

Une graine ne devient pas un arbre en une nuit.

. Nous voudrions parfois aller plus vite.
Une chenille ne sort pas de son cocon avant que

ses ailes soient prétes. Parce que le monde nous pousse.

. . Parce que l'attente nous inquiéte.
Une blessure ne cicatrise pas parce que nous 9 9

sommes pressés. Pourtant certaines transformations
n'acceptent qu'un seul rythme :
Pourquoi en serait-il autrement pour nous ? le votre.

Ets,,fma,ﬁam &Fﬁzmr;itm/t/zw d’aller Wﬁ;w@...
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<« >, AVANCER... ASON RYTHME %

)7 Homin se deeows oty
CU“CG/%U/LU’I/ re socuy _
AK Lw//zaéaf)r% &

Lorsque tout semble bouger a I'intérieur, nous cherchons souvent des réponses.

Pourtant, notre premier besoin n'est pas toujours de comprendre.
Il est parfois simplement de retrouver un peu d'espace.

Respirer, Relacher les tensions, Revenir a soi.

Avant de savoir ou aller,
il est parfois nécessaire de retrouver un endroit ou I'on peut simplement étre soi.

I’l/ wrwrbwreussw L&I’lz(b

Ce que je peux vous proposer
pendant cette période :

@ Sophrologie pour retrouver
des reperes.

Massage bien-étre pour
relacher les tensions.

Un accompagnement respectugux
g=» devotre rythme.

,... Réflexologie plantaire pour
‘ retrouver un équilibre corpg#él.

Et si prendre soin de vous
n'était pas une parenthese... @
mais le début du chemin ?
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CES PHRASES QUI NOUS RETIENNENT... @@

Etsi elles /’b(éﬁculﬁ/laﬁ des vérités, &

méssém/z&mmt fabitudes ?

Certaines phrases finissent par devenir des réflexes.

On les répete tellement qu’elles ressemblent a des vérités.

Pourtant, elles ne disent pas toujours qui nous sommes...

Parfois, elles disent simplement ce que nous avons appris a croire.

“Je dois tenir” - Jfai auwssi le droit de sznf]ffge/rﬁ
“Je devrais savoir ou je vais” - jelze/w;c avancer sans tout savoir.
“Ce n'est pas le moment de penser a moi” = Prendre soin de moi ozrm//}te/ aussi.

“Je ne changerai pas” - je,/;ew;c évoluer & mon I:ytﬁnbe.

“Je n'y arriverai pas seul” S Jaile droit de demander de U aide.

“Je dois rester comme je suis” - ja/ww;c Laisser wme/zga,oe aw oﬁa,n:yememt.

Etsi /L(IJJ[O“LS/ avancer conmmencailt par

oﬁa/ry er la prwm dont on se /LCDI"Z& ?

REMETTRE DU MOUVEMENT...
Retrowver ses a/7uws un pas a/zr&s U qutre.

() Jeminstate (2) TE MARCHE (3 JeResseNs (%) JE RECOMMENCE

§ i !
A
& A L [ ]
| |
? \ lTI A ? [ ;
~3 4 \':%. £
':_\:k. :{/ /
R ¥ P = P et
| Marchez lentement Arrétez-vous. Recommencez
'genoux soﬁup ?s. sur place. Sentez vos jambes, a votre rythme.
épaules relichées. g ;
Bhski ; Décomposez vos pieds, Sentez |'alternance
espirez librement.

Fermez les yeux. chaque pas. VoS appuis. droite / gauche.
je/nfai/ltuw &e&m&swwwﬁac&mmm&mm&j&/wwasm«f&madswﬁr Zelzrﬁc&.u@fzas

Parfois, changer de place commence simplement
par retrouver le mouvement.

PAGE 05



UN NOUVEL ESPACE POUR SOIl...

ch[@méﬁém

de se retrowver: | é

/
c@guwj cen 8575 MWG};@P
{ﬂajementseWc&Wz/

CHANGER DE PLACE, C'EST
AUSSI CHANGER DE REGARD

=1

C/

&

r‘eﬁ*ow)ervcéns UJOH,OWG/&%/J,CLC&

Il'y a quelques mois, ce
nouvel espace n'existait
encore que sur un plan.

Il a fallu imaginer, choisir,
déplacer, renoncer parfois...
et surtout accepter de faire
autrement.

Changer de lieu de travail, ce
n‘est pas seulement changer
quatre murs.

C'est aussi laisser derriere
soi certaines habitudes pour
créer un environnement qui
nous ressemble davantage.

J'ai voulu cette piece comme
un lieu a mon image :
simple, chaleureux, apaisant
et accueillant.

Un espace ou l'on puisse
prendre le temps de
souffler, de se déposer, de
se recentrer.

Et puis, en aménageant cet
espace, je me suis rendu

compte que je ne cherchais
pas seulement a créer un Pa"j[o“w/ OE er C[;’ [@0& e
nouveau lieu pour recevoir. fbe as tout Peowmmemoeh
Je cherchais aussi a créer - ‘est stm K"/”(w/"/t OEU"/S“”

o \
une nouvelle place pour U endroit s b on veut
mon activite... continwer a avancer-

et pour moi.
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ET PUIS, IL Y A LES RENCONTRES... (@)

Cptles quinaus ppremment quelgue QO Q

Certaines rencontres peuvent déplacer un regard, changer quelque
chose en nous ou simplement nous rappeler I'essentiel.

(® UNE PHRASE QUE JE N'Al PAS OUBLIEE :

Francis est entré dans ma vie il y a pres de trente ans.

Au fil des années, une rencontre particuliere est devenue une profonde amitié, puis une
relation de confiance et de transmission.

Il m’a fait confiance, m’a ouvert des portes professionnelles et continue aujourd’hui a
m’'accompagner de ses conseils, toujours avec franchise, honnéteté et sans jugement.
Une phrase de lui m'accompagne depuis longtemps :

«rf, fa,u,t baisser le te/m,fw aw tem/zs... 7

Elle me rappelle que certaines choses ont besoin de temps pour mdrir, trouver leur place
et devenir ce qu’elles doivent étre.

Certaines rencontres traversent Ke/s années samns jwmwbs cesser 0[;/ no-ws a)oozrm//}aﬂ ner.

@ UNE RENCONTRE QUI N'A DURE QU'UNE SEANCE :

“Une rencontre n‘a pas é&s oin cﬁ/ (ﬂuve/rv Vemeiomms pam Dasser amne aw,”

Yvon est venu me rencontrer dans un moment particulierement difficile de sa vie.

Nous n'avons partagé qu'une seule séance. Un temps pour souffler, relacher les tensions,
mais aussi mettre quelques mots sur ce qu'il traversait.

Quelques semaines plus tard, apres son déces, sa fille m’a appris qu’a I'hopital, lorsque
I'anxiété revenait, Yvon reprenait les exercices de respiration que nous avions pratiqués
ensemble.

J'ai alors compris que cette rencontre, que je pensais breve, avait finalement laissé une
trace.

Pwr:][avi/s, on ne mesure /ms ce %ufwn,e/ rencontre laisse z[emr“i,ér“e elle.

3 UNE RENCONTRE QUI M’A RAPPELE QUE L'ACCOMPAGNEMENT VA AU-DELA DE LA SEANCE

Béatrice est une femme discrete.
Au début de son accompagnement, elle.avait formulé un souhait trés simple :
“Te veux me sentir apaisée aw wotidien.”

Au fil des séances, elfe s’est investie, a pratiqué les exercices et retrouvé peu a peu des
moments de calme.

Sa fille Emilie a été tres présente a ses cotés, notamment entre les séances.

Et ses mots, quelque temps plus tard, m'ont rappelé que ce qui se passe dans un cabinet
peut parfois continuer a vivre bien au-dela de la séance.

« , né A :
Paroa (6/(1/ une l"‘&l’bOO’l’b{:f"E/ /)A?/LU{Z auwsstu resonner au-adeta ae /Le/f“S onne woo&m,/),aﬂ nee.

On croit /La/::favt)s woowm/zaﬂ ner %we@%w'wn/ sur son OE&”DLI’D. .
samns voir gue, o[t:e/m/i/m aisant, cette /zems onne nous a//:r,/:we/rb

auwsstL %we[tz/we oﬁcrs e.
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MERCI

DE FAIRE UN BOUT DE CHEMIN

+

Un cabinet ne vit pas seulement de ses murs,

mais surtout des personnes qui y passent,

de celles qui s’y arrétent,

et de celles qui y déposent un peu d’elles-mémes.
+

Au fil des mois, vous étes venus me parler de vos doutes,
de vos fragilités, de vos envies, de vos changements...
Parfois pour une séance, parfois pour un chemin plus long.
+
Chacune de ces rencontres nourrit ma pratique,
fait évoluer mon regard et me rappelle chaque jour
pourquoi j'ai choisi ce métier.
+
Parce qu’accompagner quelqu’un, ce n’est pas seulement
lui transmetre des outils.
C’est aussi accepter d’étre touché par son histoire,
d’apprendre de ce qu’il traverse

et de grandir soi-méme au fil des rencontres.

Alors, simplement...

MWWW M&WW
Mwwwwwo{exmlpwfa?@

Bernard Carrel-Ollivier

Sophrologue & Praticien Bien-Etre

= i ©

PROCHAINE PARUTION POUR ME SUIVRE 1286 route du Bas-Privas
9 HARLY
OCTOBRE 2026 0O & 69390 C
+ Instagram - Facebook - Site internat 07 44 93 20 00

BCO-sophrologie.com

SOPHROLOGIE + BIEN-ETRE + ACCOMPAGNEMENT
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