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Abstract  

This research investigates the effects of Perceptual Psychoeducation on self-esteem and 

attempts to answer the following question : « To which extent and how does Perceptual 

Psychoeducation contribute to raising self-esteem ? » The theoratical framework used is 

based on four consecutive chapters which address in turn the theoretical and conceptual 

aspects of Perceptual Psychoeducation, a first attempt at defining the concept of ways of 

being and the theoretical fields of motivation and of self-esteem. 

This dissertation has been conducted in the posture of a practioner-researcher using a 

mixed method. The quantitative approach refers to the Rosenberg Self-Esteem Scale 

which was applied to seventeen participants before and after a series of 12 sessions. It 

evaluates the initial level of self-esteem of the participants and how this evolved after 

the sessions are concluded. The qualitative approach is inspired by phenomenology and 

hermeneutics and is founded on Bois’ method of anticipation-emergence. The data was 

collected through seventeen semi-structured interviews, followed by a multi-category 

classificaction analysis, a case-by-case phenomenological analysis and a transversal 

hermeneutic analysis. 

The research shows positive results with regards to the effectiveness of Perceptual 

Psychoeducation in raising self-esteem and brings to light elements that contribute to a 

better understanding of the process that the participants experience as their self-esteem 

improves.  
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(sous la direction du Pr. Danis Bois) 

 

 

Résumé 

Cette recherche questionne les incidences de l’accompagnement en psychopédagogie 

perceptive sur l’estime de soi et tente de répondre à la question « En quoi et comment la 

psychopédagogie perceptive participe-t-elle à l’amélioration de l’estime de soi ? ». Le 

mouvement de problématisation théorique s’articule autour quatre chapitres, abordant 

successivement, le champ théorique et conceptuel de la psychopédagogie perceptive, les 

contours des manières d’être, le domaine de la motivation, et enfin, le champ théorique 

de l’estime de soi.  

Cette thèse est sous l’égide d’une posture de praticien-chercheur. La méthodologie de 

recherche déployée dans cette thèse est mixte. La démarche quantitative s’appuie sur 

l’échelle d’estime de soi de Rosenberg (EES-10), utilisée avant et après 

l’accompagnement de dix-sept participants. Elle évalue l’état des lieux initial de 

l’estime de soi des participants et son évolution suite à l’accompagnement. La démarche 

qualitative, d’inspiration phénoménologique et herméneutique, s’appuie sur la 

dynamique d’anticipation de Bois. Le mode de recueil des données a été réalisé sous la 

forme de dix-sept entretiens semi-directifs, suivi d’une analyse classificatoire 

catégorielle, d’une analyse phénoménologique cas par cas et d’un mouvement 

herméneutique transversal.  

 Les résultats de la recherche permettent de répondre positivement quant à l’efficacité 

de la psychopédagogie perceptive sur l’amélioration de l’estime de soi et mettent en 

lumière des éléments de compréhension du processus mis à l’œuvre dans l’amélioration 

de l’estime de soi des participants.  
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Resumo 

Esta investigação questiona, as incidências do acompanhamento da psicopedagogia 

percetiva sobre a auto-estima, tentando responder à questão “ De que forma a 

psicopedagogia percetiva participa na melhoria da auto-estima. O movimento de 

problematização articula-se em torno de quatro capítulos que abordam sucessivamente o 

campo teórico e conceptual da psicopedagogia percetiva, os diversos contornos das 

maneiras de ser, o domínio da motivação e por fim o campo teórico relativo à auto-

estima. 

 A presente tese assenta sobre a égide da postura do praticante-investigador. A 

metodologia de investigação é mista. A abordagem quantitativa apoia-se na escala 

quantitativa de Rosenberg (EES-10), utilizada antes e após o acompanhamento de 

dezassete participantes. Esta abordagem avaliou o estado inicial de auto-estima dos 

participantes e a sua evolução após o acompanhamento. A abordagem qualitativa de 

inspiração fenomenológica e hermenêutica apoia-se na dinâmica de antecipação de 

Bois. O modo de recolha dos dados foi realizado através de dezassete entrevistas semi-

diretivas seguida de uma análise classificatória, categorial, duma análise 

fenomenológica caso a caso e de um movimento hermenêutico transversal.  

Os resultados da pesquisa permitem responder positivamente quanto à eficácia da 

psicopedagogia percetiva no melhoramento da auto-estima e clarificam os elementos 

que facultam a compreensão do processo que permitiu o melhoramento da auto-estima 

dos participantes.  
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INTRODUCTION GÉNÉRALE ET MISE EN PLACE DE LA 
RECHERCHE  

 

 

 

Sur le plan social, cette thèse s’inscrit dans une réflexion actuelle qui tente de mieux 

comprendre les raisons de la perte de motivation et d’estime de soi de beaucoup 

d’individus dans notre société. Le manque d’estime de soi a des conséquences 

profondes dans tous les domaines de la vie, et notamment dans la capacité des individus 

à se mobiliser et à s’engager dans le contexte social (qu’il soit relationnel, 

professionnel, ou dans le domaine des loisirs) et inversement une bonne estime de soi 

facilite l’engagement et la persévérance dans ses actions.  

James, en 1890, fut le premier à tenter de poser une définition claire de l’estime de soi. 

Pour lui, l’évaluation que la personne fait d’elle-même est fortement corrélée à ses 

aspirations et ses réalisations. Il définit l’estime de soi par ses deux tendances : la 

satisfaction de soi et le mécontentement de soi. Dans cette toute première définition, 

l’estime de soi se limite au sentiment de compétence à œuvrer dans le sens de ses 

ambitions, ainsi qu’à la fierté liée aux réalisations elles-mêmes. Depuis, le concept 

d’estime de soi s’est enrichi d’une auto-évaluation de soi indépendamment des 

réalisations extérieures. Pour Rosenberg (1979), l’estime de soi correspond au sentiment 

plus ou moins favorable que chaque individu éprouve à l’égard de lui-même, la 

considération et le respect qu’il se porte, le sentiment qu’il se fait de sa propre valeur en 

tant que personne. Dans cette perspective, l’estime de soi ne fait pas référence à « qui je 

suis », mais à « ce que je vaux ». Elle met en jeu une évaluation de soi qui s’appuie sur 

des valeurs, des idéaux ou bien des critères de hiérarchie et renvoie à de nombreuses 

notions telles que l’évaluation de soi, la connaissance de soi, la valeur que l’on se donne 

à soi-même, l’amour de soi et met en contexte différentes manières d’être à soi.  

D’autres auteurs, dont Mucchielli, associent l’estime de soi à la motivation : « L’attitude 

envers soi ou estime de soi est une attitude fondamentale. C’est elle qui va donner un 

sens – en portant ou non la signification : succès possible – à toutes les actions 
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entreprises. Si l’on doit définir « la motivation », on peut dire que l’estime de soi en est 

la composante principale. » (2003, p. 74). Ma recherche tente d’étudier tout 

particulièrement cette articulation entre motivation et estime de soi. Classiquement, la 

motivation se définit comme « un ensemble de forces qui déclenchent le comportement 

ou les changements de comportements apparaissant chez l’individu » (Deckers, 2010, 

Petri, 1996, Vallerand & Thill, 1993). Le modèle de Deci & Ryan propose plusieurs 

formes de motivations qui se déclinent sur un continuum d’autodétermination allant de 

l’amotivation (l’absence de motivation), à la motivation extrinsèque jusqu’à la 

motivation intrinsèque ; cette dernière étant la plus autodéterminée. Mais je souhaite 

dépasser cette acception, en introduisant la notion de Désir de Misrahi qui s’inscrit dans 

une vision de l’être porté par un appétit qui le pousse à vouloir sans cesse grandir et se 

déployer. Ce Désir ne se donne à la conscience que lorsque le corps a un statut de corps-

sujet défini ainsi par Misrahi : « L’être humain, tel qu’il est d’abord saisi dans la 

perception, est un individu qui est un corps. » (1996, p.55).  

La psychopédagogie perceptive, qui sera déployée dans cette thèse, s’inscrit dans la 

mouvance de pensées de Misrahi et la prolonge à travers le concept de la motivation 

immanente. La motivation immanente est entrevue ici, comme principe du vivant qui 

s’actualise dans l’incarné du corps et touche au plus profond l’individu en amont de 

toute volonté, de tout souhait, de toute réflexion. C’est une force, un élan de vie qui 

s’exprime au cœur de la matière du corps. Bois la définit ainsi : « La motivation 

immanente est à la fois plus profonde et essentielle, c’est la motivation de vivre, de se 

percevoir, de se ressentir, d’être présent à son geste… et pourquoi pas d’être heureux. » 

(Bois, 2002, p. 64). Le mot immanence, dans ce contexte, renvoie à ce qui demeure 

toujours présent, enveloppé dans autre chose. En final, est immanent, ce qui est compris 

dans la nature d’un être et qui ne demande pas que l’on fasse appel, pour en rendre 

compte, à un principe extérieur. Dans la lignée de Spinoza, l’immanence se nomme 

aussi « appétit » quand on le rapporte à la fois à l’esprit et au corps.  

J’ai remarqué de façon empirique puis de façon scientifique, à l’occasion de mon master 

« Motivation immanente et psychopédagogie perceptive » (2006), que la nature de 

l’accompagnement proposée en psychopédagogie perceptive favorisait le 

renouvellement de la motivation à vivre et par ricochet, la manière d’être des personnes 

par le biais d’un travail corporel axé sur la perception de soi. Cette recherche n’était pas 
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ciblée sur l’estime de soi, mais en la revisitant sous l’angle de mon objet de recherche 

actuel, j’ai relevé de nombreux extraits, dont celui de Clarisse, qui illustrent les liens 

entre l’estime de soi et la motivation immanente, dénommée ainsi du fait de son 

incarnation dans le corps : « (La psychopédagogie perceptive) m’a permis de 

m’apprécier plus moi-même, de me sentir vivante, de me sentir plus riche dans le sens 

d’une richesse intérieure, une richesse de vie, de conscience c'est-à-dire de faire le lien 

avec le quotidien. Ça me donne un sentiment de gratitude envers moi d’abord et envers 

la vie. » (CL, Bouchet, 2006, p. 124-125).  

Les recherches relatives au corps et à leur impact sur l’estime de soi sont nombreuses et 

mettent en scène la perception de l’apparence physique d’autrui sur soi où l’attrait 

physique est déterminant dans la valeur que la personne se donne à elle-même. 

Cependant, ma recherche ne vise pas cette dimension corporelle, mais ce qui est en 

creux d’elle, invisible pour les autres mais criante pour soi, qui se vit par le média d’un 

corps sensible, au sens d’un corps caisse de résonnance de l’expérience perceptive, 

affective et cognitive qu’un sujet éprouve lorsqu’il entre en rapport de présence à lui-

même. « La sensibilité désigne cette propriété de tout tissu vivant d’être réactif et signe 

l’appartenance du vivant au monde qui l’entoure. » (Bois, Austry, 2007, p. 6). En ce 

sens, ma recherche constitue un axe peu exploré, ce qui lui confère une légitimité.  

C’est donc à partir de ce cheminement réflexif que j’ai ébauché un projet de recherche, 

porté par un ensemble de questions que je souhaite clarifier. Existe-t-il en l’Homme une 

motivation qui ne dépende pas de l’extérieur mais d’un lieu en lui positif ? Quelle est la 

place du ressenti corporel et de la motivation immanente dans le retour à soi ? Comment 

à travers ce retour à soi par la médiation corporelle se construit une meilleure estime de 

soi ? Comment ce retour positif à soi se prolonge dans une affirmation de soi dans les 

comportements quotidiens ? Cette série réflexive m’a conduite progressivement à 

formuler ma question de recherche : « En quoi et comment la psychopédagogie 

perceptive participe-t-elle à l’amélioration de l’estime de soi ? » 

Aujourd’hui, plus que jamais, l’homme est placé à gérer une crise existentielle dans un 

monde en pleine mutation, une transition qui n’est pas sans défi et qui nécessite peut-

être, pour la réussir, un retour à des valeurs internes incarnées et sensibles, support 

d’estime de soi et de motivation au renouvellement des manières d’être.  
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Organisation et structure de la recherche 

La première partie comprend, en guise de premier mouvement de problématisation, les 

pertinences personnelle, professionnelle, sociale et scientifique, puis la formulation de 

la question de recherche et des objectifs. Ensuite, cette dynamique de problématisation 

se poursuit par le mouvement théorique qui se décline en quatre parties : le champ 

théorique et conceptuel de la psychopédagogie perceptive, les contours des manières 

d’être, de la motivation classique à la motivation à être, le champ théorique de l’estime 

de soi.  

La deuxième partie développe le cadre épistémologique et méthodologique qui préside à 

cette recherche. Cette recherche s’inscrit prioritairement dans le champ des recherches 

qualitatives, de par une posture interprétative et compréhensive (Dilthey, 1992 ; Paillé, 

2004 ; Weber, 1968) selon une posture de praticien-chercheur (Albarello, 2004 ; Berger, 

2009b ; De Lavergne, 2007 ; Kohn & Mackiewicz, 2001 ; Lieutaud, 2008 ; Mackiewicz, 

2001 ; Schön & al., 1993). La méthodologie est mixte et s’applique sur dix-sept 

participants : la recherche quantitative utilise l’échelle de mesure de l’estime de soi de 

Rosenberg (EES-10), avant et après l’accompagnement, pour évaluer une éventuelle 

efficacité de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive sur l’estime de soi. La 

démarche qualitative vise à comprendre les processus mis à l’œuvre dans 

l’éventuellement changement de l’estime de soi au contact de l’accompagnement et 

s’inscrit dans une dynamique d’inspiration phénoménologique et herméneutique, à 

partir d’un matériau conséquent issu de dix-sept entretiens semi-directifs. La méthode 

d’analyse s’appuie sur une analyse classificatoire catégorisante, suivie d’une analyse 

phénoménologique cas par cas qui débouche sur une analyse herméneutique 

transversale.  

La troisième partie est consacrée à l’analyse et l’interprétation des données quantitatives 

et qualitatives qui visent à extraire les résultats de recherche visant à répondre à la 

question de recherche et aux objectifs à partir d’une discussion approfondie des 

données. Ensuite, cette phase est suivie d’un retour sur le champ théorique. Enfin, après 

une conclusion, nous relèverons les limites et les perspectives de cette thèse.  
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  Chapitre I. 

 

LA PERTINENCE DE MA RECHERCHE ET 

FORMULATION DE LA QUESTION DE 

RECHERCHE 

 

 

Cette section sur la pertinence de ma recherche dévoile le processus d’émergence de 

mon projet de recherche qui s’est dessiné progressivement, mettant au grand jour un 

cheminement personnel de restauration de l’estime de moi-même, qui s’est émaillé de 

retrouvailles avec mon corps. Ce parcours personnel, questionné sous l’angle d’un 

savoir insatisfaisant autour des questions de la perception du corps, de la motivation à 

être et de l’estime de soi s’est nourri d’un regard nouveau dans ma pratique 

professionnelle d’accompagnement de l’être humain en quête de sens, dessinant ainsi 

les contours de la pertinence professionnelle. Cette thèse s’ancre dans une réflexion 

actuelle très forte autour des problématiques de démotivation et de perte d’estime de soi 

des individus. L’angle d’approche choisi pour cette thèse, zoomant sur la triadique 

corps vécu/motivation/estime de soi, lui confère toute sa pertinence sociale et 

scientifique. 

La section suivante développera successivement la pertinence personnelle, 

professionnelle, sociale et scientifique dans un mouvement de problématisation qui 

m’amènera à formuler la question de recherche et les objectifs.  
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I. 1. PERTINENCE PERSONNELLE : LE DÉPLOIEMENT 

D’UNE NOUVELLE MANIÈRE D’ÊTRE ET RESTAURATION 

D’UNE ESTIME DE SOI 

 

La rédaction d’une thèse n’est pas le lieu de l’épanchement de soi, d’autant que je n’ai 

pas hérité de la facilité à me mettre en scène. Mais d’un autre côté, une démarche 

doctorale doit s’ancrer dans une authenticité dès lors qu’elle sert sa cause. On ne choisit 

pas une thématique sans qu’il y ait une raison avouée ou inavouée et une volonté de 

clarifier une insatisfaction d’ordre intellectuel, affectif, émotionnel ou existentiel.  

Pour ma part, cette raison s’ancre dans un parcours personnel en lien avec une enfance 

difficile. Très tôt, j’ai appris dès mon plus jeune âge à masquer une terreur enfouie dans 

mon corps et à me taire suite à des traumatismes d’abus qui avaient touché la partie la 

plus intime de mon corps. J’offrais au monde le visage d’une enfant, puis d’une 

adolescente, et enfin d’une adulte passionnée et raisonnable, parfois rieuse. Bien que je 

m’engageais totalement dans ce que je faisais, mes premiers pas étaient laborieux, 

empreints de peurs et de freins. Je n’étais pas d’un tempérament extraverti, et ma 

manière d’être passionnée se mêlait très intimement avec la peur fondamentale 

d’avancer face au monde, doublée d’une estime de moi-même catastrophique. Tout 

engagement nouveau ou toute confrontation au regard extérieur me faisait traverser un 

océan de peurs, qui parfois se confinait à une terreur enfouie que je contrôlais, et dont 

personne ne pouvait soupçonner l’existence. Cette problématique a traversé toute la 

première partie de ma vie. D’un côté, je sentais en moi une réelle motivation au bonheur 

et de l’autre, j’avais peur d’avancer dans le monde. Je traînais derrière moi une 

vulnérabilité dont je connaissais la cause. Les traumatismes de mon passé avaient fini 

par avoir des impacts sur mes conceptions de la relation au monde, et, en final, avait 

atteint ma propre estime de moi. Concomitamment à cette perte d’estime, je souffrais 

d’une profonde cécité perceptive lorsqu’il s’agissait de mon rapport à mon intériorité 

corporelle. Je mesurais avec une profonde tristesse, voire une désespérance mon 

incapacité à me percevoir.  
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Le monde du sport a été ma ressource première, le lieu d’un total engagement, une 

manière de m’exprimer ; et aussi bien souvent, ma soupape de sécurité. C’est ainsi que 

durant de nombreuses années, j’ai pratiqué un sport collectif, entraîné des équipes, 

participé aux réunions du club, fait partie de différents bureaux…C’est tout 

naturellement que mes passions sportives m’ont amenée à me diriger vers des études de 

professorat d’éducation physique et sportive qui se sont soldées par une maitrise 

STAPS. Très vite, je me suis rendu compte qu’enseigner le sport à des élèves dont, pour 

la plupart, la seule motivation était leur note ne m’intéressait pas vraiment. De ce fait, 

j’ai préféré me spécialiser dans les activités physiques adaptées aux différents 

handicaps. J’ai beaucoup aimé ces années de travail dans le domaine du handicap 

mental ou social. C’est comme si je pouvais être en lien avec chaque être, au-delà de la 

forme de ses incapacités. J’avais « la fibre » comme on dit ; travailler avec cette 

population ne me demandait ni courage, ni effort ; j’étais passionnée et ma passion me 

portait. Chaque progrès des enfants, même infimes, que ce soit sur le plan 

comportemental, physique ou scolaire, était important et valorisé. Apprendre aux 

enfants ayant des troubles du comportement ou un handicap mental à respecter ne 

serait-ce qu’une ligne du terrain de sport, à jouer en équipe ou à respecter les règles du 

sport… était déjà un exploit. Chaque compétence apprise, même minime, avait une 

grande valeur en soi, au-delà des normes de la société. J’ai donc, durant cette période, 

nourri de patience et d’amour le lien qui m’unissait à ces enfants et adolescents 

Puis les années passèrent.  

Au départ de ma recherche doctorale, mon élan intellectuel me poussait vers une 

meilleure compréhension des mécanismes motivationnels mis à l’œuvre dans la relation 

sensible à son propre corps. En effet, si je me rappelle mon corps passé, je le définirais 

par contraste avec le vécu de mon corps actuel, comme un corps déshabité, ou qui a été 

mis de côté dans une forme de stratégie de survie. J’avais avec lui, un lien basé sur la 

performance physique qui me permettait de trouver, dans la pratique sportive intensive, 

le moyen de me sentir exister à travers le ressenti de l’effort physique. Mais lorsque 

mon corps était au repos, non sollicité de façon active, je me retrouvais dans une 

distance froide avec moi-même, dans une fermeture due aux événements sombres de la 

première partie de ma vie. Je portais dans mon intériorité une noirceur en lien avec ce 

traumatisme que je mettais à distance par cette forme d’insensibilité à moi-même et à 
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mon corps. À l’époque, bien qu’ayant suivi une formation de professeur d’éducation 

physique spécialisée dans le domaine du handicap, je n’avais pas pris la mesure du lien 

entre la pensée, l’affectivité et le rapport au corps. Il m’arrivait de faire parfois le pont 

entre mon humeur et ma condition physique, mais de là à entrevoir un lien de 

complicité entre le corps, les états internes et le psychisme, il y avait un grand pas à 

franchir.  

Sur ce fond d’insensibilité, mon goût de l’effort n’a jamais été entravé, au contraire, je 

portais en moi, naturellement, une motivation au dépassement de soi qui me donnait très 

probablement le sentiment d’avoir une prise sur ma vie. Je sentais également une 

facilité à instaurer une altérité et une empathie bienveillante à l’égard d’autrui. Cette 

propension naturelle se manifestait dans tous les secteurs de ma vie et notamment au 

niveau professionnel. J’aimais enseigner, j’aimais la pédagogie, je me sentais 

compétente et appréciée. Cependant, quand je me trouvais face à moi-même, ou face à 

mon intimité, je ressentais constamment une profonde tristesse. Je déplorais cette 

impossibilité à entrer en rapport avec moi-même qui se manifestait par un déficit 

d’estime de moi-même que rien ne comblait véritablement. J’avais fini par adopter des 

stratégies qui masquaient aux autres ce sentiment de mal-être. 

En 1996, je décidai de m’inscrire dans une formation où étaient enseignées les théories 

et pratiques du Sensible. Au début de ma formation, je trouvais confirmation de ma 

cécité perceptive, au contact des exercices qui nous étaient proposés. En effet, je 

percevais très peu les manifestations internes dans le corps des personnes que 

j’accompagnais à travers le toucher de relation manuel, et ne ressentais absolument rien 

du tout dans mon propre corps. À l’époque, je ne savais pas clairement les motivations 

qui me poussaient à rester dans cette formation qui me mettait en grande difficulté, mais 

une force interne me poussait à persévérer avec une certitude étrange qu’il fallait que je 

continue.  

Progressivement, lorsque je posais mes mains sur le corps des étudiants, lors de ma 

formation en relation d’aide manuelle, je découvrais petit à petit l’intériorité corporelle 

sous un autre angle. De manière totalement bouleversante, je prenais conscience qu’il 

existait un monde invisible dans le corps de l’autre que je pouvais percevoir sous mes 

mains. C’était pour moi, un univers qui m’était totalement inconnu, dont je ne 
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soupçonnais même pas l’existence ; un monde qui avait ses propres lois, différentes du 

monde de l’extériorité d’où je venais, un monde fait de lenteur, d’attention douce et 

stable, de perceptions, de finesse. Je pouvais sentir des changements d’état de la matière 

du corps, qui devenait sous mes mains comme une « pâte » douce et chaleureuse, 

malléable et élastique. Cela avait pour moi un côté merveilleux.  

Après plusieurs années de formation, je gagnais sur cette forme de cécité perceptive. 

J’ai le souvenir très prégnant, que je valorisais chacune de mes conquêtes perceptives, si 

minimes soient-elles, dans lesquelles je puisais ma motivation à continuer. Je 

découvrais une forme de bonheur à être en lien avec la profondeur de l’être de celui que 

j’accompagnais, à défaut d’avoir accès à mon propre bonheur. Je sentais de plus en plus 

clairement que cette rupture avec mon intériorité était en lien avec les traumatismes 

passés.  

Pas à pas, après beaucoup de travail, mue par une motivation sans défaillance, j’ai 

découvert des sensations de chaleur interne en moi (accompagnée par un de mes 

collègues sur le mode du toucher de relation manuelle sensible), puis, plus tard, un 

sentiment de globalité, me donnant la satisfaction de gagner une nouvelle présence à 

moi-même, même si je ne trouvais pas encore le goût de moi dans cette expérience. Je 

pratiquais de plus en plus les exercices gestuels intériorisés qui me donnaient accès à de 

nouvelles sensations comme la fluidité, la légèreté, portée par une force interne 

différente de celle que je connaissais dans les mises en action musculaire. Je ne notais 

cependant aucun effet positif sur l’estime de moi-même, mais avec du recul, je prends 

conscience que je ne concevais pas qu’un rapport au corps renouvelé puisse avoir une 

action sur l’estime de soi. De toute façon, ce qui m’intéressait, c’était de développer 

mes compétences pour pouvoir accompagner d’autres personnes sur le mode du 

Sensible en soulageant leurs somatisations et en leur offrant un moment de présence à 

elles-mêmes, profondément relâchées et apaisées. La plupart du temps, les personnes 

étaient satisfaites de mes actions et témoignaient de perceptions inédites dans leur corps, 

perceptions auxquelles je n’avais moi-même pas accès. Je percevais chez l’autre la 

présence d’une beauté intérieure indépendamment de la beauté extérieure. J’adorais 

vivre cette nature de relation ; la beauté de l’autre me touchait profondément. Faire 

émerger sa beauté me motivait, à défaut de découvrir ma propre beauté.  
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Chaque année, je gagnais sur ma cécité perceptive et accédais à des perceptions 

nouvelles. En 2007, je découvrais de façon tangible, la présence d’une animation 

incarnée dans mon corps qui me restaurait mes contours corporels que je ne connaissais 

pas. Je vivais cette expérience avec un fort sentiment d’existence, voire même un 

sentiment identitaire. Cela me redonnait non seulement des contours physiques, mais en 

plus m’enveloppait d’une douceur inédite. Ce moment marqua le début d’un 

changement de rapport avec moi-même, je constatais qu’il y avait un lieu de moi qui 

n’était pas souillé, et qui était même porteur d’une beauté qui me réconciliait avec moi-

même. C’est là que j’ai commencé à aimer ce que je découvrais en dedans de mon corps 

et je constate avec le recul, que cela a été le début de la restauration de l’estime de moi-

même.  

À partir de ce déclic, qui a constitué une expérience fondatrice, je réalisais de gros pas, 

de façon plus rapide, et je constatai, sous la forme d’une évidence que ce nouveau 

rapport à mon corps sensible avait une influence sur mon estime de moi. J’écrivais, dans 

le cadre de mon master en 2006 : « Cette force mouvante que je ressentais en moi me 

permettait de me rencontrer au plus profond de moi. Comment cela était-il possible ? 

(…) Cette force, ancrée au plus profond de moi, semblait m’indiquer une direction, une 

‘poussée vers…’» (Bouchet, 2006, p. 7). Cette poussée vers, que je pressentais comme 

une motivation à m’apprécier, voire même à m’aimer, prenait corps au cœur d’une 

relation remplie de bienveillance envers moi-même, une motivation qui finalement 

émergeait de mon intériorité.  

Au contact du Sensible, j’ai commencé à me découvrir dans mon intime, celui-là même 

auquel je refusais de me confronter. J’ai commencé à pouvoir m’appuyer sur mon 

propre corps émergeant de sa cécité, pour m’offrir toute une palette de solidité, d’élans, 

et de conscience de la vie. J’avais moins besoin d’explosivité, d’extériorité pour me 

sentir exister, je commençais à découvrir la finesse et l’intensité liée à un rapport 

nouveau à mon corps. Le bonheur lié à ces découvertes du Sensible en moi me 

nourrissait. Dans un même temps, je prenais conscience que j’étais aussi animée de la 

plus belle beauté en moi, moi qui, autrefois, ne me ressentais que comme « noire » à 

l’intérieur, « pas belle », « moche, très moche ». Mon parcours dans l’univers du 

Sensible m’a permis de soigner cette faille dans mon intimité, de restaurer l’estime de 

moi-même et de développer de nouvelles facultés cognitives ainsi qu’une envie de 
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m’épanouir dans l’action. Je me découvrais en train de ressentir, de penser, d’agir, 

capable d’une meilleure clarté dans mon rapport à moi, mais aussi capable d’une 

meilleure perception de mes modes comportementaux. Toute cette conscience nouvelle 

et ces nouveaux ressentis se mettaient au service de mes actions vis-à-vis de moi-même, 

des autres et du monde, en influençant directement mes choix.  

Cet itinéraire personnel et intime constitue le premier ancrage de ma recherche 

doctorale. En confrontant ma propre expérience avec des participants de ma recherche, 

je serai peut-être mieux à même d’en comprendre les enjeux et de mieux déployer une 

réflexion autour des impacts du rapport au corps sensible sur l’estime de soi. 

 

I. 2. PERTINENCE PROFESSIONNELLE  

 

Comme je l’ai déjà mentionné, j’entrepris en 2005 un master en psychopédagogie 

perceptive intitulé « Psychopédagogie perceptive et motivation immanente ». Je désirais 

mieux comprendre le lien entre le rapport conscient avec la force de vie du corps et la 

motivation qui lui est immanente. Cette recherche a constitué pour moi l’horizon actuel 

d’un parcours professionnel qui m’a amené à questionner l’herméneutique du sujet sous 

le prisme du corps. À cette époque, je nourrissais, au contact de ma pratique 

pédagogique quotidienne, l’hypothèse que l’approche du corps que je proposais jouait 

un rôle important sur la motivation à vivre de la personne. En effet, les résultats qui 

découlaient de cette recherche allaient en faveur d’une force qui stimulait une nouvelle 

volonté de vivre, un nouvel appétit, que spontanément les personnes attribuaient à la 

rencontre dans leur corps d’un principe de force perçu sous la forme d’un mouvement 

interne et incarné.  

À la sortie de cette séquence de recherche, je ressentais, à la fois, une satisfaction 

d’avoir été capable de mener à bien ma quête autour de la compréhension de cette 

motivation immanente et une insatisfaction, dans ma pratique professionnelle, quant aux 

effets sur la mise en action de cette motivation dans le quotidien des personnes. Je me 

retrouvais dans une impasse : je savais accompagner les personnes à rencontrer la part 
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sensible à l’intérieur d’elles-mêmes, mais je ne savais pas les aider à la déployer jusque 

dans une mise en action. Je faisais le constat que le vécu de la motivation immanente en 

soi ne présageait pas nécessairement d’une mise en action du sujet à la mesure de 

l’intensité de ce vécu. Je prenais conscience qu’il fallait « muscler » les ressources 

motivationnelles intrinsèques et extrinsèques en mobilisant la réflexion de la personne 

autour de ses projets, de ses valeurs et de sa détermination à se mettre en action et, sa 

détermination à s’y maintenir. Ma pédagogie changeait et j’introduisais un 

accompagnement ciblé sur le transfert du vouloir-vivre intérieur vers une 

autodétermination qui sollicitait la force mentale de la personne et la cohérence entre 

ses valeurs profondes, et ce qu’elle en faisait dans son quotidien.  

Je me rendais compte que mon constat dépassait la simple motivation immanente et la 

manière d’être à soi. Je commençais à entrevoir la perception de soi sous un angle plus 

large à tonalité plus psychologique, dans la mesure où la perception de soi renvoie à la 

représentation de soi et engage la réalité psychique de la personne. Je prenais ainsi 

conscience que j’avais mis l’accent sur le « soi somatique » au détriment d’un soi plus 

global engageant la personne dans toutes les instances privées et publiques. Cette prise 

de conscience a été le point de départ qui m’a fait envisager une possible recherche 

doctorale autour des liens entre la motivation et le renouvellement des manières d’être 

en lien avec l’estime de soi.  

 

Apparition d’un effet positif sur l’estime de soi 

Durant toute une période de ma pratique professionnelle, j’avais focalisé toutes mes 

actions sur le lien qui existait entre les retrouvailles avec une impulsion de vie et la 

motivation à vivre. Je constatais de façon empirique, sur la base des témoignages 

apportés par les personnes accompagnées, une réelle efficacité sur l’évolution des 

manières d’être à soi. En effet, au travers des témoignages des personnes accompagnées 

dans le cadre de ma pratique, je relevais des indices, qui me permettaient de constater de 

façon empirique, une réelle efficacité sur l’évolution et le renouvellement des manières 

d’être à soi, qui touchaient plus particulièrement la dimension de l’estime de soi. 

Interpellée, je décidais de revisiter les témoignages des personnes que j’avais 

interviewées lors de la réalisation de mon mémoire de Master. Avec étonnement, je 
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constatais que beaucoup d’entre eux avaient abordé de façon indirecte les effets de 

l’accompagnement sur l’estime d’eux-mêmes. Ainsi, en guise d’illustration, voici ce 

que Laurent, rapportait : « J’ai beaucoup changé, avant j’étais renfermé sur moi-même, 

je sortais peu et là j’ai redécouvert le goût de sortir de lire, j’ai aussi une meilleure vue 

de moi-même, de m’accepter davantage et d’avoir un autre comportement à l’égard des 

événements et des gens. J’ai davantage confiance en moi alors qu’avant, je n’avais pas 

confiance en moi. » ou encore ce témoignage de Clarisse : « ça m’a permis de 

m’apprécier plus moi-même ».  

Ainsi, je prenais conscience que lorsque je plaçais la personne au cœur de son 

intériorité, il s’engageait pour elle une réflexion autour de la valeur qu’elle s’attribuait 

dans sa vie. Elle changeait ses représentations par rapport à ses besoins d’exister pour 

autrui et pour elle-même. Elle finissait par intégrer dans sa motivation la volonté de sa 

propre réalisation. Le tout se construisait autour de valeurs internes qui engendraient de 

nouvelles motivations intrinsèques, donnant lieu parfois lieu à de nouvelles potentialités 

d’action.  

Je commençais alors à entrevoir une articulation entre le vécu du corps et les diverses 

estimes de soi. Celles-ci variaient en fonction de la perception d’un corps aimé ou non 

au niveau du ressenti du Soi profond. De manière générale, l’estime de soi rattachée au 

corps se limite à la valeur que l’on donne à son apparence physique et à son esthétique. 

De mon côté, je pressentais qu’il y avait plusieurs façons de considérer la beauté, celle 

de surface et celle de la profondeur. Je m’étais forgée l’hypothèse que le vécu de la 

beauté intérieure pouvait influencer de façon notable l’estime de soi et changer, par de 

là, sa manière d’être au monde, ses attitudes et ses comportements. J’avais conscience 

que la corrélation observée entre « beauté intérieure subjective » et estime de soi était à 

explorer et je ressentais une forte motivation à inscrire cette thématique dans le projet 

d’une recherche doctorale.  

De ce constat, j’ai formulé l’hypothèse que la relation au corps sensible invite la 

personne à s’entrevoir différemment, et influence de manière notoire, sa manière d’être 

à elle-même et sa manière de se percevoir. M’appuyant sur mes observations, je 

constatais également que non seulement la représentation qu’elle avait de son corps 
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changeait, mais qu’en même temps, le regard des autres sur elle évoluait de façon 

positive, ce qui semblait participer aussi à la restauration de son estime d’elle-même.  

Je souhaite donc que ma recherche doctorale me permette d’appuyer scientifiquement 

les hypothèses que je me suis forgées de façon empirique.  

 

I. 3. PERTINENCE SOCIALE 

 

Ce n’est pas seulement à titre personnel que je pose les questions qui animent cette 

thèse, celles-ci motivent également une réflexion profonde au sein des structures 

institutionnelles de formation en psychopédagogie perceptive. Les stagiaires qui suivent 

cette formation viennent enrichir leurs pratiques d’accompagnement. L’éclairage 

théorique et les résultats de recherche donneront des outils de prise en charge des 

personnes en déficit motivationnel et en perte d’estime d’elles-mêmes.  

Sur le plan social, cette thèse s’inscrit dans une réflexion actuelle très forte qui tente de 

mieux comprendre les raisons de la perte de motivation et d’estime de soi de beaucoup 

d’individus dans notre société. Il suffit d’observer autour de soi dans son environnement 

(milieu familial, amical, ou professionnel) qu’un grand nombre de personnes, ayant 

vécu des phases de perte d’estime d’elles-mêmes, tombent dans une profonde 

démotivation s’exprimant chez certains par des épisodes dépressifs, chez d’autres par un 

burn-out ou encore, par une perte de repères profonds dans leur vie. Pour André (2014), 

ces difficultés de vie sont en lien avec le climat d’insécurité et la tendance narcissique 

de la société actuelle : « Les évolutions sociales (…) ont profondément affecté la nature 

du rapport à soi des humains du XXIème siècle, dans le sens d’une narcissisation et 

d’une insécurisation accrues. Le besoin en estime de soi est donc à la fois plus grand 

que jamais (pour l’insécurisation), mais il ne doit pas se cultiver dans (…) l’impasse du 

narcissisme. » (André, 2014, p. 27). Bardou & Oubrayrie-Roussel vont aussi dans le 

sens d’une nécessité chez l’individu de renforcer son estime de lui-même pour faire face 

aux exigences du monde actuel : « le monde actuel n’a jamais demandé autant d’estime 

et de confiance en soi. L’individu doit faire face à de multiples remaniements 
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économiques et familiaux ce qui recentre les valeurs sur la singularité de la personne, 

l’égo, les notions de performance, de rentabilité et de compétitivité. » (2014/2, p. 34). 

L’analyse de Rosenbaum (2005), ciblée plus particulièrement sur la comparaison 

sociale, corrobore ces différents points de vue. Pour cet auteur, l’espace social est 

devenu le théâtre incessant de la comparaison sociale dans lequel l’individu ne cesse 

d’être évalué, jaugé ou jugé. Soumis constamment à cette « peur de l’infériorité », 

l’individu est fragilisé dans son estime de lui-même : « La conjonction des principes 

égalitaires et des processus de distinction exacerbe cette comparaison sociale, rendant 

toute forme d'infériorité de moins en moins supportable. La moindre différence est 

accueillie comme hiérarchie potentielle et les esprits sont contraints d'assumer cette 

tension particulière. Dans un tel contexte, tout contact humain devient menace 

d'infériorité ». (Ibid., 4
ème

 de couverture).  

 

Dans cette société de compétition en perpétuelle mutation, de nombreux adultes sont 

dans une perte de repères profonds, dans une fatigue d’être soi (Ehrenberg, 2000) qui 

s’accompagne d’un manque d’expérience suffisamment sécurisante de la présence à soi. 

(Melman et Lebrun, 2009). Dans ce sens, Anzieu relève combien le phénomène de ne 

pas « habiter sa vie et de voir fonctionner son corps et sa pensée du dehors» (1985, p. 7) 

est représentatif d’un grand nombre d’individus de notre époque. Ce mal mine notre 

société, sape l’envie d’apprendre de sa vie, l’envie de s’engager, de se réaliser et parfois 

même l’envie de vivre. Ehrenberg dans son analyse sociologique en 2000 remarquait 

qu’» au cours des années 1940, la dépression n’est qu’un syndrome repérable dans la 

plupart des maladies mentales. En 1970, la psychiatrie montre chiffre à l’appui, que la 

dépression est le trouble mental le plus répandu dans le monde et parallèlement, 

quotidiens, magazines la tiennent pour une maladie à la mode, voire pour le mal du 

siècle. (…) Entre le début des années 1980 et celui des années 1990, le taux de 

dépression augmente de 50% en France » (2000, p. 9). Il devient urgent de retrouver un 

élan d’être soi.  

Encore une fois, cette partie questionne plus qu’elle n’offre de réponse au niveau social. 

Voilà donc une autre façon de poser la problématique de la démotivation collective où 

la personne souffre parfois d’un éloignement avec elle-même et d’une perte profonde 
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d’estime de soi. Ne peut-on pas faire l’hypothèse que ce « manque d’être » dans la vie 

humaine puisse avoir des conséquences négatives sur l’estime de soi et par ricochet sur 

l’élan d’une motivation à être et à vivre ? Les institutions, les écoles ne sont pas dotées 

de formation qui vise à éduquer la manière d’être à soi comme mobilisation des 

ressources motivationnelles pour des personnes qui sont en situation de vulnérabilité ou 

de précarité. Je souhaite que cette recherche souligne de façon saisissante ce « besoin 

d’être » qu’à l’être humain. Probablement que le « pouvoir mieux-faire » trouvera en 

partie une aide précieuse dans « le pouvoir mieux-être ». Si une telle vision dépend 

principalement de nos facultés psychiques et cognitives, il est clair que l’éducation 

perceptive du corps apparaît primordiale pour développer le « pouvoir mieux-être à soi 

et au monde ».  

Cette thèse permettra, peut-être, de clarifier ces incidences et d’introduire la 

psychopédagogie de la perception dans la prise en charge des personnes en perte 

d’estime de soi, en situation de précarité ou en vulnérabilité.  

 

I. 4. PERTINENCE SCIENTIFIQUE 

 

Les recherches relatives à l’estime de soi en lien avec un rapport qualitatif au corps 

constituent une contribution scientifique novatrice tant du point de vue social, éducatif 

que psychologique. Nous retrouvons, en effet, à travers la littérature scientifique de 

nombreuses recherches concernant le champ de l’estime de soi, mais, ce champ est 

rarement entrevu sous l’angle de la dialectique estime de soi/corps vécu. Le corps 

suscite de plus en plus d’intérêt chez les chercheurs en sciences de l’éducation et en 

sciences humaines. J’ai choisi d’aborder cette recherche sous l’angle de l’expérience, et 

notamment, de l’expérience corporelle. Cette approche relève le défi de questionner 

l’expérience du corps en lien avec l’estime de soi.  

Je m’appuierai sur une réflexion théorique croisée qui interrogera les conceptions 

existantes sur l’estime de soi (André et Lelord, 2008, Famose, 2009, Hillion 2009) et le 

champ motivationnel (Deci et Ryan, 1985, 1991; Vallerand et Thill, 1993; 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 36 

Csikzentmihalyi, 1996, 1999; Fenouillet, 2012) tout en mettant en exergue la 

dialectique estime de soi/corps vécu. L’équipe de chercheurs du CERAP, dans laquelle 

je m’inscris, tente de modéliser, de formaliser et théoriser les vécus du corps sur le 

mode du Sensible afin d’explorer l’enrichissement des potentialités perceptives. Cet axe 

de recherche nous amènera à consolider la dimension du concept du Sensible dans ses 

modalités psychologiques. Dans cette perspective, le Sensible se révèle être un lieu 

d’expérience de soi livrant des ressorts internes qui se rapprochent de la notion de Désir 

de Misrahi (1996), du besoin de réalisation personnelle de Maslow (2004), ainsi que la 

tendance actualisante comme construct motivationnel de la théorie de la personnalité 

(Rogers, 2005, Rogers & Ducroux-Brass 2011). Ces champs disciplinaires seront 

abordés dans leur dimension corporelle. Je serai donc amenée à développer une vision 

du corps dans son pôle sensible, afin d’appréhender l’intériorité vivante d’une vie 

organique en prise avec un sujet percevant, ressentant et pensant. À propos de cette 

approche perceptive du corps, Rugira & Galvani (2002) mentionnent un premier aperçu 

des enjeux : « Je plaide ici pour une approche somato-sensorielle de l’accompagnement. 

Le choix consiste alors à permettre à la personne d’entrer en relation avec son corps et 

ses invariants, afin de trouver une voie de passage pour se rejoindre elle-même et de 

trouver sa voie pour nous parler d’elle. » (p. 122). 

Je serai enfin amenée à consolider le champ théorique de la psychopédagogie de la 

perception appliquée à la restauration de l’estime de soi, domaine, qui n’a pas été 

encore exploré dans le cadre du centre d’étude et de recherches appliquées en 

psychopédagogie perceptive (CERAP). Cette discipline développe des compétences au 

carrefour du soin et de la formation. Aujourd’hui, il n’est plus question de soigner un 

patient, mais de permettre à une personne de prendre soin d’elle-même (Laemmlin-

Cencig, 2015). Cette appréhension de la personne nécessite une conversion des 

mentalités engageant des compétences techniques, relationnelles et pédagogiques qui 

visent à développer un partenariat avec les personnes accompagnées sur le mode du 

sensible. Il me faudra ressortir de mon étude, les différentes dimensions du sensible, 

comme support à la motivation profonde incarnée pourvoyeuse d’un principe de force 

qui participe à la restauration de l’estime de soi. On se rend compte que cette discipline 

place l’expérience au cœur de ses actions et c’est à travers cette expérience qu’émergera 
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peut-être une nouvelle forme de connaissance entre un vécu corporel et une restauration 

de l’estime de soi.  

Au niveau de la méthodologie de recherche, le choix d’utiliser une démarche mixte, 

quantitative et qualitative représente une innovation dans la mesure où je mettrai en 

dialogue les données issues de ces deux dynamiques de recherche. En ce sens, cette 

recherche permettra, peut-être, d’ouvrir de nouvelles perspectives méthodologiques 

alliant une démarche qualitative et quantitative. En effet, l’échelle de mesure de l’estime 

de soi de Rosenberg, utilisée pour l’occasion de cette thèse, me permet de réaliser un 

état des lieux de l’estime de soi des participants au début de l’accompagnement et à la 

fin de l’accompagnement. Habituellement, cette échelle n’a pas cette vocation de 

relever l’évolution de l’estime de soi suite à une intervention. Cette échelle ne me donne 

pas accès au processus qui a conduit à une éventuelle évolution de l’estime de soi. C’est 

pourquoi j’ai choisi de lui associer une démarche qualitative empruntant le modèle 

d’anticipation et d’émergence de Bois (2013), qui donne accès à la compréhension des 

processus mis à l’œuvre.  

 

I. 5. QUESTION DE RECHERCHE ET OBJECTIFS DE 

RECHERCHE 

 

Vient le moment de finaliser la question de recherche qui ne s’est pas donnée d’emblée, 

mais par tâtonnements, jusqu’à trouver le fil conducteur définitif. La perception du 

corps qui est au centre de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive ne se 

limite pas aux seuls contours physiques, à la forme esthétique ou à l’apparence sociale. 

Elle désigne une forme de résonnance avec le corps, en lien avec la subjectivité vécue et 

incarnée. Comme je l’ai déjà mentionné dans le passage consacré à ma propre histoire, 

j’ai acquis la conviction que la rencontre sensible avec l’intériorité corporelle permet de 

rencontrer un lieu de soi positif et valorisant. Il me fallait donc inclure cette donnée 

dans la formulation de ma question de recherche ainsi que les préalables permettant 

cette rencontre avec soi. Il me fallait également formuler une question de recherche qui 
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puisse accueillir le processus mis à l’œuvre dans l’éventuelle évolution de l’estime de 

soi. Pour toutes ces raisons, ma question de recherche est la suivante : « En quoi et 

comment la psychopédagogie perceptive participe-t-elle à l’amélioration de 

l’estime de soi ? »  

Une fois la question de recherche formulée, il convient de préciser les objectifs 

poursuivis dans cette recherche. J’ai donc dégagé deux natures d’objectifs, la première 

concerne les objectifs opérationnels à partir desquels, de façon anticipée, j’orienterai la 

démarche d’analyse catégorielle me permettant de pénétrer le matériau de recherche de 

façon non naïve, la seconde concerne les objectifs généraux traditionnellement 

présentés dans toute recherche. 

Les objectifs opérationnels que je poursuis à travers ce travail de recherche sont les 

suivants :  

- Mieux comprendre l’incidence de la psychopédagogie perceptive sur l’estime de soi 

comme facteurs de renouvellement de la manière d’être à soi et au monde. 

- Évaluer les impacts du renouvellement des manières d’être dans les différents secteurs 

de la vie de la personne. 

- Dégager les principaux facteurs de la mobilisation des ressources motivationnelles à 

renouveler ses manières d’être, dans un accompagnement en psychopédagogie 

perceptive. 

Les objectifs généraux sont les suivants :  

- Enrichir le champ de l’accompagnement en introduisant une psychopédagogie 

perceptive de l’estime de soi.  

- Comprendre les liens entre le vécu du corps et l’estime de soi à travers l’éducation 

corporelle ou somatique. 

- Offrir de nouvelles perspectives méthodologiques qui allient l’étude de la subjectivité 

et l’objectivation des résultats ciblées sur les problématiques d’estime de soi.  
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  Chapitre II. 

 

MOUVEMENT THÉORIQUE  

 

 

Cette section abordera trois grands chapitres qui visent à donner une cohérence 

théorique et conceptuelle à cette recherche. Ce parcours théorique m’invite à explorer 

différents champs disciplinaires comme les sciences de l’éducation et notamment, la 

psychopédagogie, les sciences sociales et humaines dont le champ psychosocial de la 

motivation et de l’estime de soi, et enfin la philosophie ciblée plus particulièrement sur 

la phénoménologie de la perception et le paradigme du Sensible.  

Avant de discuter les différents points théoriques, il semble ici pertinent d’établir en 

premier lieu les bases de la psychopédagogie de la perception, discipline émergente 

devenue universitaire et académique dans les années 2000. De par son caractère 

innovant, il apparaît nécessaire pour éclairer le débat à venir, d’asseoir l’édifice 

théorique et conceptuel de cette pratique d’accompagnement à médiation corporelle 

orientée vers l’éducation des potentialités perceptives. 

Dans un deuxième temps, après avoir posé quelques préalables autour du concept de 

manière d’être qui apparaît de façon transversale dans ma recherche, je développerai le 

champ théorique de la motivation. Il existe, en effet, différentes formes de motivations 

(motivations intrinsèques, extrinsèques plus ou moins autodéterminées) qui seront 

développées pour nous familiariser avec ce champ disciplinaire. L’ambition de ce 

chapitre n’est pas de réaliser une synthèse complète de tous les points de vue sur la 

motivation, mais d’offrir une base de connaissances qui nous permettra de 

contextualiser et de mettre en relief la motivation immanente.  

Et enfin, je dégagerai les éléments clés en lien avec le champ de l’estime de soi, sans 

viser l’exhaustivité. En effet, la vocation de ce chapitre est d’offrir en premier lieu des 

repères théoriques permettant d’éclairer le débat autour des manières d’être à soi, à 

autrui et au monde, en lien avec l’estime de soi.  
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II. 1. LE CHAMP THÉORIQUE ET CONCEPTUEL DE LA 

PSYCHOPÉDAGOGIE PERCEPTIVE 

 

Cette section donne des repères sur la filiation disciplinaire de la psychopédagogie 

perceptive au travers d’une brève introduction à la psychopédagogie en général et à la 

psychopédagogie curative. Ensuite, nous abordons la place de la perception dans la 

psychopédagogie perceptive : la perception extéroceptive, proprioceptive, 

phénoménologique et sensible. En guise de clôture de cette section, nous proposons une 

argumentation théorique de la méthode d’accompagnement en psychopédagogie 

perceptive, et notamment les modalités pratiques de l’accompagnement, le concept de la 

modifiabilité perceptivo-cognitive et le concept des sept étapes de transformation.  

 

1.1. Filiation disciplinaire de la psychopédagogie perceptive 

1.1.1. Ancrage dans le champ de la psychopédagogie 

La psychopédagogie perceptive est une discipline qui trouve son ancrage dans le champ 

des sciences de l’éducation et notamment celui de la psychopédagogie. À la fin des 

années 30, s’ouvrait un débat animé autour de la dimension de la pédagogie considérée 

alors comme empirique et l’étude psychologique et sociologique considérée comme 

réaliste, droite et féconde. L’éducation nationale, devant recourir à une discipline 

impartiale et objective, entretenait une méfiance envers la pédagogie rattachée à la 

psychologie. Piaget, dans son ouvrage Psychologie et pédagogie, rapporte :  

« Lorsque la pédagogie cherche à appliquer les données de la psychologie et de la sociologie 

elle se trouve en présence de questions enchevêtrées, de buts comme de moyens, elle ne reçoit 

de ces sciences mères que des secours modestes, faute d’un avancement suffisant de ces 
disciplines et il lui reste à constituer son corps de connaissances spécifiques» (Piaget, 1969, p. 

23). 

Nous assistons progressivement à la création d’une pédagogie scientifique en 

introduisant la valeur psychologique. Dans cette perspective, éduquer, c’est adapter 

l’individu au milieu social ambiant. Commence à cette époque, une prise de conscience 
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du lien entre l’éducation et la psychologie de l’enfant, repris par Piaget en quatre 

points : la signification de l’enfance, la structure de la pensée de l’enfant, les lois de 

développement et le mécanisme de la vie sociale enfantine (Piaget, p. 205). 

Mialaret relève la complexité de la situation à travers ce propos : « La prolifération des 

expressions en ‘psycho…’ est impressionnante. On en trouve plus de cinquante dans le 

vocabulaire de la psychologie de Piéron. L’expression ’psychopédagogie’ fait partie de 

cet ensemble.» (1978, p. 3). Après de nombreux tâtonnements, apparaît les contours de 

la psychopédagogie explicités ainsi par Mialaret (1987) :» Par psychopédagogie, on 

peut entendre soit une théorie, soit une méthode, soit un ensemble de pratiques 

pédagogiques qui se réfèrent, soit pour les fonder, soit pour les expliquer, soit pour les 

mettre en œuvre sur le plan de l’action, aux données de la psychologie de l’éducation .» 

(p. 11). La psychopédagogie nous dit Mialaret, « doit donc tenir compte de ce qui est 

commun et de ce qui est différent en chacun des élèves pour organiser son action 

éducative et lui donner le maximum d’efficacité. » (Ibid. p. 19). Se dessinent alors les 

premiers contours de la pédagogie différenciée, la méthode pédagogique ne se limite 

plus à une transmission du savoir et introduit des éléments de structuration 

psychologique.  

Plus tard, la psychopédagogie s’est ouverte à d’autres domaines que celui de l’enfant et 

s’est étendue à celui de l’adulte (andragogie). Trois principes de base régissent la 

psychopédagogie : la prise en compte de l’âge des sujets – un enfant n’apprend pas de 

la même manière qu’un adolescent ou qu’un adulte, de l’individualité des sujets – toute 

action éducative doit prendre en considération le niveau et les caractéristiques 

psychologiques des sujets, et des rapports du sujet avec son milieu. Le domaine de la 

psychopédagogie est vaste et les contours de cette discipline restent encore très ouverts.  

 

1.1.2. Ancrage dans la psychopédagogie curative : une psychopédagogie 

de la santé 

La psychopédagogie curative est appliquée dans le domaine de la prise en charge des 

enfants en difficulté. Ainsi, Debesse (1959), au centre psychopédagogique de 

Strasbourg, définit la pédagogie curative comme « toute action s’exerçant sur des 
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enfants qui ont des troubles du comportement d’origine psychique ou mentale, en vue 

d’améliorer leur état. » (cité par Mery, 1965, p. 517). L’enfant est au cœur de la 

pédagogie curative avec comme « ligne pédagogique directive (…) l’acceptation totale 

de l’enfant, avec ses difficultés, ses échecs, ses refus, ses ambivalences. » (Amado, 

1961, p. 184). L’enfant pris en charge dans ces structures est en général en situation 

d’échec. La pédagogie curative vise donc à « adapter à l’enfant le travail proposé, (…) 

elle ne consiste pas à faire répéter à l’enfant ce qu’il vient d’apprendre en classe, mais à 

un triple objet qui est de combler les lacunes de l’enfant, de lui apprendre à organiser sa 

pensée et à contrôler son impulsivité et de parvenir à l’intéresser à son travail. » (Mery, 

1965, p. 521). 

Puis, plus tard, la psychopédagogie curative s’est étendue au champ de 

l’accompagnement de l’adulte souffrant de troubles psychiques. En Europe, cette 

discipline a été initiée par une équipe de psychiatres, au Portugal à l’Université 

Moderne de Lisbonne. Cette formation très innovante était orientée vers une 

psychopédagogie de la santé menée auprès de patients adultes souffrant de maladies 

psychiques. Danis Bois, suivit cette formation et obtint une maîtrise en 

psychopédagogie curative, influençant ainsi sa vision de la psychopédagogie dans le 

champ de l’accompagnement de l’adulte. 

Dans le domaine de la santé, la psychopédagogie curative part du postulat qu’un patient 

informé de sa maladie va mieux gérer sa maladie et donc davantage prendre soin de sa 

santé. La psychopédagogie curative a pour but, d’un côté, d’accompagner l’itinéraire 

d’un patient dans un contexte de maladie et de prendre en charge ces personnes pour les 

accompagner dans un mieux vivre et d’un autre côté, d’apprendre au patient à prendre 

soin de lui avec des techniques d’auto-analyse afin de l’emmener vers une 

autonomisation. La spécificité de la psychopédagogie curative est de centrer son 

approche de la personne sur les difficultés d’apprentissage, en d’autres termes, la 

résolution des problématiques de santé se fait au travers d’interventions pédagogiques.  

La psychopédagogie curative fait donc intervenir trois dimensions : 

- la dimension psychologique : par la connaissance des fondements psychiques de 

l’humain, l’élimination des pathologies et la restructuration de la personnalité ; 
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- la dimension pédagogique : par des interventions pédagogiques qui visent à 

maximaliser les ressources internes et les potentialités de la personne, et à apprendre 

à apprendre. Plus la personne apprend à devenir elle-même, plus elle est consciente 

de qui elle est, de ses aspirations profondes, plus elle s’engage dans son processus de 

changement et d’évolution ;  

- la dimension curative : par la promotion du bien-être et des prises de conscience 

qui amènent la personne à réduire les discordances entre elle-même et son 

environnement. C’est la phase visible du processus de transformation. La personne 

est véritablement en phase de mieux-être lorsqu’elle a réussi à modifier ses 

comportements. 

La psychopédagogie s’appuie sur une approche systémique basée sur la conception d’un 

homme total dans le sens où, la problématique dont souffre la personne est toujours 

considérée comme multifactorielle et demande à être entrevue depuis une vision 

holistique. C’est pour cette raison qu’un psychopédagogue s’inscrit dans une équipe 

pluridisciplinaire. 

 

1.2. La psychopédagogie perceptive proprement dite 

1.2.1. Inscriptions disciplinaires 

La psychopédagogie perceptive, en tant qu’elle est un cadre de formation faisant 

clairement appel à la dimension de l’expérience du sujet, s’inscrit logiquement dans le 

courant de la formation expérientielle des adultes. Elle prolonge la pensée des 

précurseurs tels que Dewey « Learning by doing » (1960), Lewin « la théorie du 

champ » (1951), Kolb (1984) « inventaire d’estime d’apprentissage », Argyris & Shön 

(1974) « exploratory experiments ». p. 63). Morin (1987) relève la place de l’expérience 

dans l’apprentissage : « Comment ne pas croire en l’expérience, en ce sens qu’elle 

confronte, fait interagir la vie avec l’idée qu’on s’en était faite, avant toute réflexion.» 

(p. 390). 

Ma recherche vise à étudier, analyser et évaluer un contenu expérientiel qui est de 

nature à influencer la personne dans ses manières d’être. Dans ce registre, Josso (1991) 
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fait la distinction entre expérience formatrice et expérience existentielle (ou fondatrice) : 

« Il me semble utile de faire la distinction entre des expériences existentielles qui 

bouleversent les cohérences d’une vie, voire les critères mêmes de ces cohérences, et 

l’apprentissage par l’expérience qui transforment des complexes comportementaux, 

affectifs ou psychiques sans remise en question des valorisations qui orientent les 

engagements de vie. » (p. 192). Dans cette optique, les activités de formation ne se 

réduisent pas aux seuls objectifs pragmatiques et s’inscrivent dans une perspective plus 

large de l’évolution humaine. La formation existentielle, comme le dit López Gòrriz 

(2004) : « devrait contribuer à la reconstruction des identités des personnes et favoriser 

à la fois la prise de conscience de leur trajectoire de vie et l’accompagnement de leur 

projet existentiel. » (p. 113).  

La psychopédagogie perceptive s’inscrit donc résolument dans cette mouvance « en ce 

qu’elle se fonde sur la possibilité d’expérimenter un rapport au corps et à soi tout à fait 

spécifique » (Bois, 2007, p. 62), et en ce qu’elle participe à l’accomplissement de la 

personne dans une œuvre de formation. En effet, « En plaçant la relation au corps au 

centre du processus de transformation de la personne, notre démarche apporte une 

dimension supplémentaire à la formation existentielle. Elle propose l’accès à une 

expérience fondatrice en éduquant la perception du sensible. » (Bois, 2007, p. 335). 

Dans ce cas de figure : « il existe bien un lien beaucoup plus direct et tangible que nous 

imaginions entre le corps et la pensée, entre la sensation et la signification, entre le sens 

et l’action. Force est de constater que l’instauration d’un nouveau rapport à son corps, à 

son vécu et à sa pensée entraine dans son sillage une transformation existentielle de la 

personne qui vit en conscience le sensible. » (Bois, 2007, p. 351). 

 

En complément, la psychopédagogie perceptive postule pour le décloisonnement entre 

les pratiques formatives et les pratiques thérapeutiques. Dans ce contexte, l’enjeu de la 

formation est de permettre à une personne d’apprendre à prendre soin d’elle. La 

psychopédagogie perceptive s’ouvre à la dimension de développement et de croissance 

personnelle. À la faculté d’apprendre à prendre soin de soi s’associe la faculté 

d’apprendre de sa vie. Honoré (1999) entrevoit la santé en tant que « phénomène 

unificateur de l’existence, de l’activité et de l’accomplissement, phénomène où 

l’accomplissement déploie l’homme en son humanité » (p. 220). Le concept de santé est 
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en évolution permanente, et propose une vision large : la santé comme état en 

opposition à l’état de maladie, la santé comme équilibre physique et psychique, et enfin, 

la santé vue comme état complet de bien-être (OMS, 1946 ; Engel, 1977 ; Berquin, 

2010).  

La psychopédagogie perceptive s’inscrit dans cette ligne de pensée et adhère à la notion 

de normativité biologique introduite par Canguilhem (2000) pour qui le vivant préfère 

la vie à la mort, la santé à la maladie. La notion de normativité de Canguilhem rend 

compte du comportement créatif fondamental du vivant ainsi que du sujet actif dans ce 

processus. Cette perspective ouvre sur les rapports qu’entretiennent la santé et la 

formation puisqu’elle relie le sujet à sa propre existence, à la découverte de ses 

possibilités et de son déploiement à travers une démarche éducative (Laemmlin-Cencig, 

2015).  

Honoré (1992) va dans ce sens, pour cet auteur la formation se pense ontologiquement : 

elle n’est pas une caractéristique objective de l’homme, mais une caractéristique 

existentielle qui ouvre un champ d’investigation théorique qui permet d’élargir la notion 

de santé à celle de formation expérientielle. Cela nous ramène à la question de 

l’expérience dans la formation de soi : « cet aspect nouveau de l’agir humain en cours 

de découverte s’accomplit de lui-même dans une œuvre de formation » (Honoré, 1992, 

p. 12) ; dès lors émerge « un processus de réunification de la personne (dimension 

existentielle), de problématisation nouvelle, de transformation ou de réflexion 

(dimension cognitive). » (Courtois & Pineau, 1991, p. 348). C’est ce à quoi vise la 

psychopédagogie perceptive.  

La posture d’accompagnement en psychopédagogie perceptive donne la priorité à la 

personne dans son processus de transformation. En ce sens, elle est en phase avec la 

psychologie humaniste, centrée sur la personne qui s’intéresse davantage à l’expérience 

au cœur des apprentissages qu’à l’abstraction. Ce courant s’interroge sur la définition de 

l’essentiel de l’homme et place cet essentiel dans la présence d’une force de croissance 

qui va vers : « un même principe de vie anime l’individu et l’univers, y créant le 

mouvement, selon un processus directionnel qui lui est propre. » (Rogers, cité par 

Dartevelle, 2003, p. 47). La psychopédagogie perceptive s’appuie aussi sur la relation 

empathique entrevue sous l’angle de la psychothérapie humaniste. Pour Rogers : « être 
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empathique, c’est percevoir le cadre de référence interne d’autrui aussi précisément que 

possible et avec les composantes émotionnelles et les significations qui lui 

appartiennent comme si l’on était cette personne, mais sans jamais perdre de vue la 

condition du ‘comme si’.» (1970, p. 230). Dans cette perspective, l’empathie est une 

manière d’être envers autrui et est essentiellement orientée du praticien vers le client. 

Avec Gendlin, fondateur du Focusing, nous assistons à un renversement des 

perspectives dans la mesure où il privilégie la qualité de la relation que le client instaure 

avec lui-même. Lamboy (2009) évoque le focus mis à l’œuvre dans le ressenti corporel : 

« Le sens corporel se donne comme la résultante organique de l’experiencing et prend 

racine dans ce sentiment d’arrière-fond » (p. 70). Gendlin utilise la notion 

d’experiencing qui se distingue de la notion d’expérience habituellement admise : « Le 

suffixe ‘ing’ apporte le mouvement du vivant en train de se vivre » (Lamboy, 2009, p. 

69).  

Dans le prolongement de ces humanistes, la psychopédagogie perceptive reprend à son 

compte l’intersubjectivité phénoménologique qui pose la nécessité d’être 

corporellement conscient de soi-même pour considérer autrui comme sujet incarné. 

Sous cet éclairage, Bois (2007) précise les préalables à l’intersubjectivité : « être 

corporellement conscient de soi-même, rassembler le corps et l’esprit en une unité, 

construire un espace incarné et développer graduellement la perception de soi et de 

l’autre. » (p. 97). À cette définition, Bois introduit la notion de « relation de réciprocité 

actuante » que Berger définit comme « une modalité de présence à soi et à autrui qui 

s’installe entre deux personnes quand elles situent leur relation d’échange sur la base 

d’un rapport partagé au Sensible » (Berger, 2009, p. 232). Le terme « actuant » renvoie 

à la part active des protagonistes de l’échange : « la réciprocité actuante ne peut être 

établie que si chacune des personnes en présence fait ce qu’il faut pour accueillir l’autre 

dans, ou depuis, son rapport au Sensible. » (Ibid., p. 232).  

Un dernier point à souligner concerne la notion de démarche compréhensive de sens. La 

psychopédagogie perceptive prolonge la pensée de Binswanger et de Minkowski, 

fondateurs de la psychiatrie existentielle, pour qui la perte de sens est la cause première 

de la souffrance humaine. C’est aussi dans cette dimension de « donner du sens » que 

cette recherche s’inscrit : « retrouver le sens, c’est contacter le sensible, retrouver 
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l’orientation de sa vie ou comprendre à nouveau ou pour la première fois la signification 

et la cohérence globale de son existence. » (Bois, 2007, p. 71). 

 

1.2.2. Place de la perception dans la psychopédagogie perceptive  

La psychopédagogie perceptive, initiée par Bois, est une discipline qui place la 

perception au cœur des actions éducatives et s’inscrit dans le projet général d’explorer 

et d’analyser les phénomènes et processus émergeant de l’expérience consciente qu’un 

être humain peut faire des manifestations internes de son corps vivant. La perception 

peut être entrevue selon plusieurs points de vue : la perception extéroceptive qui se 

réfère aux cinq sens, la perception proprioceptive qui au début du 19
ème

 siècle a été mise 

en évidence par Sherrington, grâce à laquelle nous pouvons sentir et situer notre corps 

dans l’espace, le « tact interne » qui permet à un individu de s’éprouver lui-même sur la 

base d’un sentiment organique. Et enfin, dans le prolongement du tact interne, Bois 

introduit la dimension de la perception du Sensible qui doit être conçue comme la 

modalité perceptive elle-même, par laquelle le sujet peut accéder aux messages délivrés 

dans et par son corps (Berger & Bois, 2008). Dans cette perspective, la perception 

corporelle participe à l’apprentissage de la personne : la perception est le primat de la 

connaissance. 

 

Les différentes natures de perception 

Nous n’entrerons pas dans le débat sur la fiabilité des sens, un débat qui a traversé toute 

la philosophie opposant les sensualistes, les empiristes, pour qui le sens est premier 

dans l’acquisition des connaissances, et les idéalistes ou les matérialistes, pour qui les 

sens sont trompeurs.  

Classiquement, la perception se définit par les cinq sens (la vue, l’ouïe, l’odorat, le 

toucher, l’olfaction). Ces différentes modalités perceptives ont très bien été étudiées 

dans leur pôle sensoriel. Cependant, il me semble important de souligner la dimension 

cognitive de la perception, dans la mesure où la perception est capable de traiter les 

informations internes et externes de façon claire et distincte et de générer l’adaptation 
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qui en découle. Selon Berthoz (1997) dans son livre, Le sens du mouvement, « la 

perception n’est pas seulement une interprétation des messages sensoriels, elle est 

également contrainte par l’action, simulation interne de l’action, jugement et prise de 

décision, et anticipation des conséquences de l’action » (p. 15). Cette faculté inhérente à 

la perception génère dans l’instant une action adéquate sous sa propre autorité en 

activant des processus mentaux capables de catégoriser, de faire des associations, des 

analogies, des comparaisons, des synthétisations et d’entrainer une réaction adéquate. 

Le sens qui nous intéresse tout particulièrement est le sens tactile. Une étude récente 

réalisée par Pruszynski & Johansson (2014), publiée dans Nature Neuroscience, 

démontre que le toucher sollicite une perception de haut niveau, en tout cas, bien 

supérieur à ce qui était connu jusqu’ici et qui, pour les experts du toucher vient 

confirmer le sentiment qu’il y a au bout de leurs doigts une forme d’intelligence. En 

effet, les scientifiques pensaient jusque-là que les neurones sensoriels se contentaient de 

transporter une information peu précise au cerveau. Or la recherche a démontré que les 

récepteurs sensoriels sont capables de fournir des informations complexes sur la forme 

géométrique de l’objet touché et d’effectuer les calculs comme le feraient les neurones 

du cortex cérébral même si, pour être conscient de la forme de l’objet, l’information 

doit nécessairement être transmise au cerveau. Il y a une réelle connivence entre les 

centres supérieurs et les centres périphériques, l’un ne pouvant fonctionner sans l’autre. 

Nous trouvons également dans le registre de la perception, l’intéroception qui recueille 

des informations sur l’état de l’organisme. Les viscérocepteurs traitent les informations 

issues des paramètres physiques, telle que la douleur, tandis la cœnesthésie informe de 

la sensibilité générale du corps, de la sensation d’aise ou de malaise corporel. La 

proprioception, quant à elle, renseigne sur l’état de tension des muscles, sur la position 

relative des différentes parties du corps et sur la position de celui-ci dans l’espace. Cette 

proprioception ne se limite pas à ces différentes fonctions, Oliver Sacks (1988), dans 

son célèbre livre L’homme qui prenait sa femme pour un chapeau, raconte l’histoire 

d’une femme atteinte d’une pathologie du système proprioceptif engendrant une 

profonde perturbation des processus mentaux et notamment au niveau identitaire.  
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La perception corporelle et le sentiment de soi 

Durant le Siècle des lumières, le statut de l’individu qui jusqu’alors était circonscrit à la 

pensée et à l’esprit traduit par « Je pense donc je suis », change et se détermine par ce 

qui vient du corps devenant « Je sens, donc je suis ». Avec Diderot, Pascal, Rousseau 

émerge la notion du sentiment de l’existence, privilégiant le sentir. Le sujet ne se 

découvre plus seulement à partir de l’extériorité, mais à partir de son intériorité. La 

perception et l’expérience prennent alors une place primordiale, et l’on assiste à un 

basculement des mentalités où le sentiment de soi participe à la conquête de l’homme 

en tant qu’individu et singularité.  

Le concept du sentiment de soi peut apparaître complexe au premier abord et pourtant, 

de façon consciente ou inconsciente, nous faisons tous l’expérience de ce rapport à soi. 

On sait naturellement que notre corps est bien le nôtre, que les souvenirs que nous nous 

remémorons sont bien les nôtres, que les sentiments vécus nous appartiennent et que 

nous retenons mieux tout ce que nous supposons être important pour nous. On 

comprend dès lors, que la perception de soi est intermodalitaire puisqu’elle met en jeu la 

conscience (primaire, introspective, et conscience de soi), l’éprouvé corporel 

(sensations, sentiments, émotions) et la cognition (mémoire, intérêt, curiosité, 

motivation). La perception de soi apparaît aussi sous le prisme de l’image corporelle 

traduisant la perception que la personne a de son corps, la perception qu’elle croit que 

les autres en ont, ce qu’elle ressent lorsqu’elle pense à son corps et comment elle se sent 

dans son corps.  

La notion de sentiment est complexe et mérite d’être précisée. Dans le langage courant, 

le sentiment est lié à l’affectivité : « j’éprouve un sentiment d’amour pour mes enfants » 

ou encore à une intuition : « j’ai le sentiment que tu me caches quelque chose ». La 

philosophie élargit la dimension du sentiment, Maine de Biran, par exemple, distingue 

la sensation du sentiment : « Le terme sensation est ambigu, et, venant du mot latin 

sensus peut n’indiquer que la fonction du sens, identifié par les physiologistes avec celle 

de l’organe, au lieu que le terme sentiment dérivant du terme sentir emporte avec lui 

l’idée de la participation nécessaire d’un sujet individuel et conscient » (Maine de 

Biran, 1995, p.143). Selon Maine de Biran, s’apercevoir autrement qu’à la manière d’un 

objet permet l’accès à une connaissance intérieure et immédiate qu’il distingue de la 
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connaissance extérieure : « cette connaissance intérieure, subjective, est la première, la 

plus évidente, que je peux avoir. Je me sens et me connais ainsi, non pas parce qu’on 

me touche du dehors, mais parce que je me touche moi-même intérieurement » (Maine 

de Biran, cité par Devarieux, 2004). Chez Maine de Biran, l’évidence se donne sous la 

forme d’une subjectivité et prend le statut de « fait » donnant lieu à un référentiel 

d’expériences fiable. Aucun savoir n’est ici à rechercher, la constatation d’un fait vécu 

et corporéisé suffit et préfigure une perception corporelle qui se vit à l’intérieur de soi. 

Si l’on veut appréhender au plus près l’univers des sensations et de la perception, il faut 

y associer une ressource attentionnelle de qualité. W. James dès 1924 relève 

l’» étroitesse de la conscience » (p. 281) qui empêche d’accéder à la subtilité de la vie 

sensorielle incarnée : «Nous ne percevons que la minime partie des impressions dont 

nous assiège constamment toute notre périphérie sensorielle. […] Notre conscience est 

certainement étroite si on l’oppose à l’étendue de notre surface sensorielle et à la masse 

des courants afférents qui pénètrent en nous à tout instant. » (Ibid., p. 281) Quand 

l’attention est dispersée, elle empêche la saisie de toute une gamme de nuances d’états 

et conduit selon James à une « présence absente de la conscience à soi et à ses actes ». 

Dans ce registre, la perception est indissociable de la mobilisation des ressources 

attentionnelles si l’on veut optimiser la perception corporelle.  

Au cours du temps s’est construite une neurobiologie du soi qui tente de comprendre et 

d’expliquer d’où vient le sentiment constant d’être soi-même. Nous savons aujourd’hui 

que l’ancrage corporel et le réseau neuronal sont au cœur du sentiment de soi. Sur le 

plan des neurosciences, Damasio considère le sentiment sous l’angle d’une perception 

d’un état d’arrière-plan du corps ou d’un état de fond extrêmement subtil constitutif du 

moi (proto soi). Damasio dans son livre Le sentiment même de soi (1999), considère le 

sentiment comme étant plus élaboré que l’émotion, car il met en jeu tout un processus 

de traitement cognitif. Pour Damasio, le sentiment est une émotion rendue consciente 

par la construction d’une image mentale nécessitant l’intervention de processus cognitif 

de haut niveau. Il propose une neurobiologie du soi d’où naît le sentiment constant 

d’être soi-même et introduit la notion de sentiment de soi correspondant à la perception 

d’un certain état du corps à laquelle s’ajoute la perception de l’état de l’esprit. Il 

dénomme ‘proto soi’ l’activité de certaines structures cérébrales (du tronc cérébral, de 
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l’hypothalamus, du cortex insulaire) qui, bien qu’elles traitent des informations 

inconscientes, permet la perception continuelle de l’état interne du corps.  

Damasio souligne l’importance des variations qui surviennent dans la perception de soi. 

C’est grâce aux variations du milieu intérieur que la perception des états internes est 

susceptible d’être perçue consciemment. Ainsi, la différence d’un état organique par 

rapport à un autre état constitue le point de départ de la perception active et consciente. 

Dans ce milieu ambiant et dynamique, chaque variation de l’état interne du corps génère 

simultanément une nouvelle carte corporelle, permettant ainsi au sujet « de se sentir en 

train de connaître », prenant du même coup, le statut de « conscience noyau », une 

conscience de l’instant.  

Dans le même ordre d’idées, Heller-Roazen (2011), dans son livre Une archéologie du 

toucher, définit le tact intérieur comme « un toucher interne par lequel nous nous 

percevons nous-mêmes. » (p. 149). La perception dans ce contexte est une fonction qui 

permet à la personne d’apercevoir ce qu’elle ressent à l’intérieur d’elle.  

La question du soi est donc intégrative du corps et de la pensée et l’idée d’une 

séparation du corps et de l’esprit ne résiste pas aux dernières découvertes scientifiques. 

Damasio, dans son ouvrage L’erreur de Descartes, (1995) rapporte : « On peut dire que 

l’esprit est fondé sur le corps, et pas seulement sur le cerveau » (p. 157). Il dit encore 

pour marquer davantage cette interaction que : « l’esprit est modelé par le corps » (p. 

189). Les fonctions du corps et de l’esprit forment un tout qui permet d’associer la 

conscience et la perception dans la saisie du sentiment d’exister et d’être soi. Comme 

nous l’avons vu, le sentiment de soi est permanent et pourtant, il se donne d’instant en 

instant, de présent en présent justement grâce à la perception dont la fonction est réputée 

la plus pertinente pour saisir les informations immédiates sans la médiation de la 

réflexion.  

 

La perception phénoménologique 

Pour Merleau-Ponty, la perception permet simultanément de saisir le monde et le sentir 

à l’intérieur de soi. On accède ainsi à la première définition de la donnée sensible : objet 

susceptible d’être perçu à la fois à l’extérieur et à la fois incarné. Cette doublitude se 
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retrouve dans le propos de Merleau-Ponty : « Nous disons donc que notre corps est un 

être à deux feuillets, d’un côté chose parmi les choses et par ailleurs, celui qui les voit et 

les touche ; nous disons, parce que c’est évident, qu’il réunit en lui ces deux propriétés 

et sa double appartenance à l’ordre de ‘l’objet’ et à l’ordre du ‘sujet’ nous dévoile entre 

les deux des relations très inattendues » (1964, p.181).  

Au cœur de la perception immédiate, le sujet accède à une connaissance. Dans cette 

perspective, la fonction essentielle de la perception est de fonder et d’inaugurer la 

connaissance. « Percevoir, dans le sens plein du mot, qui l’oppose à imaginer, ce n’est 

pas juger, c’est saisir un sens immanent au sensible avant tout jugement. » (Merleau-

Ponty, 1945, p. 60). On retrouve chez Merleau-Ponty la notion de corps propre à partir 

duquel se donne la perception immédiate de l’unité de la donnée sensible, son sens 

premier ainsi que l’arrangement des parties : « Si nous nous en tenons aux phénomènes, 

l’unité de la chose dans la perception n’est pas construite par association, mais 

condition de l’association, elle précède les recoupements qui la vérifient, elle se précède 

elle-même » (Ibid., p. 48). Entrevue sous cet angle, la signification nait dans berceau du 

sensible « la perception est la pensée de percevoir ». (Ibid., p. 63).  

La polysémie du terme Sensible réclame un élargissement de perspectives, car 

classiquement, ce terme renvoie à la sensibilité et à la vulnérabilité. Dans le contexte de 

la psychologie, est considéré sensible, la personne (1) qui ressent des sensations 

(douleurs), (2) qui réagit à certains facteurs extérieurs (émotivité), (3) qui éprouve des 

émotions morales (affinité avec des valeurs) (4), qui décrit une situation précaire ou 

délicate (sujet sensible à aborder..). Au niveau philosophique, la donnée du sensible 

prend un sens différent, elle se dit d’un objet susceptible d’être perçu par les sens 

extéroceptifs.  

La phénoménologie moderne préconisée par Henry dans son livre Auto donation (2004) 

va plus loin et introduit la notion de corps sensible désignant le corps senti, un corps 

subjectif d’où s’origine l’expérience. Jusqu’alors, nous dit Henry, la phénoménologie 

s’est beaucoup intéressée à la subjectivité intentionnelle ciblée sur l’objet : « je sais ce 

qui est senti, je vois ce qui est vu, j’entends ce qui est entendu ». Dans ce cas de figure, 

il y a toujours un objet à ressentir, à voir ou à entendre. Henry dépasse ce cas de figure 

et introduit la saisie d’une subjectivité non intentionnelle où ce qui est ressenti résulte 
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de l‘auto donation de la vie : « Ce que la vie donne, c’est elle-même, ce qu’elle éprouve 

c’est elle-même » (p.127). Il n’y a plus dès lors un apparaître extérieur à percevoir en 

soi, mais un phénomène intérieur comme émanation de la vie qui se donne à vivre. 

L’auto donation dans le contexte de la psychopédagogie perceptive se donne à vivre 

sous la forme d’une vie en mouvement incarnée et constitue « le fondement premier sur 

lequel repose la loi du Sensible. » (Bois, 2006, p. 37).  

 

La notion de potentialité perceptive 

Le concept de la « potentialité perceptive » (Bois, 2007) sur lequel se fonde la 

psychopédagogie perceptive recouvre trois notions. La première postule pour la 

présence d’une potentialité qu’il convient d’actualiser, la seconde met en avant 

l’évolutivité de l’intelligence à tout âge et notamment de l’intelligence sensorielle, et 

enfin, la dernière considère l’expérience perceptive comme porteuse de sens qui vient 

nourrir la réflexion : « la sollicitation de la potentialité perceptive mobilise la personne 

dans sa capacité à entrer en relation avec elle-même et avec ses états intérieurs. Ce 

faisant, elle ne consiste pas en une simple contemplation de ses états corporels : elle 

invite à une analyse introspective très active et demande un effort réel de la part du 

pratiquant » (Bois, 2007, p. 73). Ainsi, pour Bois, qui fait référence aux résultats de sa 

recherche doctorale, la perception de soi est éducable, et à travers l’évolution de la 

perception, l’expérience Sensible revêt un sens nouveau et formatif. Dans ce cadre 

d’expérience, le sujet atteste de la transformation de son champ perceptif, devenant du 

même coup, une force de renouvellement vécue par le sujet sous la forme d’un 

processus intime de changement au cœur de sa corporéité pour s’étendre ensuite au 

rapport à soi et au monde. 
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1.3. Argumentation théorique et pratique de la méthode 

d’accompagnement en psychopédagogie perceptive 

1.3.1. Les modalités pratiques de l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive 

La construction de mon objet de recherche est centrée principalement sur un type 

d’expérience spécifique proposé en psychopédagogie perceptive qui vise à installer la 

personne au cœur de « l’expérience du corps sensible » (Bois, 2007). Le sensible étant 

entrevu comme « une subjectivité corporéisée émanant du mouvement interne » 

(Berger, 2009, p. 48), qui « désigne la qualité de contenus de vécus offerts par la 

relation au mouvement interne et la qualité de réceptivité de ces contenus par le sujet 

lui-même. (…). Sous ce rapport, le sujet découvre un autre rapport à lui-même, à son 

corps, et à sa vie, il se découvre sensible, il découvre la relation à son Sensible » (Bois, 

Austry, 2007, p. 7). La méthodologie employée en psychopédagogie perceptive repose 

sur un rapport au corps finement conscientisé qui installe la personne dans un meilleur 

équilibre somato-psychique et l’amène à explorer de nouveaux sens. Ces nouveaux 

vécus sensibles porteurs de sens inédits stimulent les motivations profondes des 

personnes à renouveler ses manières d’être à elle-même et au monde. Comme 

l’affirment Bois et Berger (2007) :  

« La psychopédagogie perceptive relève (…) d’un enjeu existentiel, dans la mesure où il s’agit 

d’œuvrer au développement d’une meilleure gestion individuelle des processus de 

transformation de soi : une recherche centrée sur l’expérience du corps sensible interroge 

forcément les ressources dont dispose un être humain et les outils dont il peut se doter pour 
continuer à grandir tout au long de sa vie, pour ne pas s’arrêter de ‘devenir’ » (p. 24). 

 

Comme nous l’avons vu précédemment, ce type d’expérience ne se donne pas à vivre 

dans une expérience quotidienne ou naturaliste, elle demande des étapes préliminaires 

de mise en situation pratique. Cette partie vise donc à expliciter les modalités de cette 

mise en situation. Nous avons vu dans la première partie de cette thèse les ancrages 

théoriques de la psychopédagogie perceptive, il convient maintenant de présenter les 

différents « programmes d’intervention » qui ciblent à la fois l’enrichissement du vécu 

sensoriel et sensible des participants et la mise en sens qui y est associée.  
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La psychopédagogie perceptive fait appel à plusieurs programmes que le praticien 

utilise selon son analyse des besoins de la personne accompagnée et selon la 

problématique dégagée :  

- la relation d’aide manuelle ou pédagogie manuelle 

- la relation d’aide gestuelle 

- la relation d’aide introspective et la « méditation pleine présence » 

- une relation d’aide verbale  

- la relation d’aide sur le mode de l’écriture : l’utilisation du journal de formation 

Il existe une progressivité pédagogique dans les différents programmes proposés qui 

facilite l’accès à l’expérience perceptivo-cognitive du corps sensible et respecte 

l’évolutivité des apprentissages et des mises en sens de la personne. S’apercevoir en tant 

qu’être humain au travers du ressenti de son corps est une découverte, une rencontre 

(Humpich & Lefloch-Humpich, 2009) et cela demande du temps, du soin et de la 

progressivité.  

J’ai fait le choix dans la partie qui suit de déployer chacun de ces outils sans axer 

préférentiellement sur l’un ou l’autre. Comme le projet de cette thèse n’interroge pas 

une modalité en particulier, les praticiens qui accompagnaient les participants à cette 

recherche avaient la liberté de choisir un ou plusieurs des outils qui leur apparaissait les 

plus pertinents.  

 

La pédagogie manuelle ou relation d’aide manuelle 

La première mise en pratique est la relation d’aide manuelle. Elle vise à faire découvrir 

à la personne la dimension sensible du rapport à son corps. Cette première mise en 

situation utilise le toucher comme vecteur d’apprentissage et d’enrichissement de la 

relation à soi. L’objectif est de restaurer une relation au corps l’intégrant ainsi dans la 

conscience de la personne. En effet, comme l’affirme Bois & Rugira (2006) : 

« Tout au long de sa vie, l’être humain est touché par les événements ; tout ce qu’il a regardé, 

entendu, perçu, ressenti, pensé, a installé en lui un état particulier, une coloration qui lui est 
propre. Le corps est ainsi imbibé de tonalités endormies, prêtes à être réactivés au gré d’une 

relation d’aide manuelle. C’est lorsque la main du praticien se pose « dans » un corps, elle 

perçoit des zones immobiles, des parties devenues denses, des nœuds qui semblent contenir une 
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sensation gelée ; comme si le corps était constitué de strates, dont certaines apparaissent 

fossilisées, gélifiées, anesthésiées. » (Bois & Rugira, 2006) 

Pour Bourhis, qui a exploré dans sa recherche doctorale la question du toucher et plus 

particulièrement le toucher manuel de relation sur le mode du Sensible, « la relation à 

soi par la médiation du corps est sensible, car elle emporte des valeurs éthiques fortes et 

des valeurs existentielles intenses » (Bourhis, 2012, p. 81). La nature du toucher 

proposé en psychopédagogie perceptive convoque chez la personne des inédits 

perceptifs qui l’amènent à explorer des sens nouveaux pour sa vie. C’est dans cette 

optique qu’est entrevue la relation d’aide manuelle proposée dans cet accompagnement.  

 Dans ce premier temps pédagogique, la personne est confortablement installée en 

position allongée sur une table, habillée et relâchée au mieux de ses capacités, dans le 

but de maximaliser chez la personne la perception de son corps et la perception d’elle-

même. La posture allongée est une stratégie pédagogique qui permet de minimiser tout 

parasitage de la perception : le tonus de la personne est à minima, la personne est dans 

une posture immobile et relâchée, aucun mouvement majeur n’attire son attention. La 

personne peut alors se centrer sur ses ressentis et vécus internes, guidée par le toucher et 

l’accompagnement du praticien. Elle peut fermer les yeux, si elle le souhaite, pour se 

centrer sur ses perceptions et ainsi se couper des sollicitations visuelles extérieures. Le 

praticien pose ses mains en différents endroits du corps, dans une écoute profonde et 

respectueuse du corps :  

 «Quand le thérapeute pose les mains sur le corps de la personne, celle-ci prend conscience de 

son contour, de sa peau, de sa posture. Ce contact n’est ni trop léger, ni trop appuyé ; il est ’juste 

ce qu’il faut’ pour donner confiance. La main épouse le volume musculaire, prend contact avec 
la présence de l’os, concerne une globalité et une profondeur qui font que la personne se sent 

d’emblée écoutée et prise en compte dans tout ce qu’elle est. Sensation parfois surprenante tant 

elle est inhabituelle. » (Bois, 2006, p. 105). 

Les mains, la pression adaptée et le verbe du praticien, pouvant en temps réel à certains 

moments décrire son action sur le corps, mobilisent l’attention de la personne vers son 

intériorité corporelle et plus particulièrement sur « la dynamique interne propre au 

vivant » et « son haut degré d’organisation » (Bois, 2007) : « Par une pression à la fois 

douce et ferme, son toucher va concerner le ‘cœur du corps’, là où le matériau des 

différents organes – muscles, os, viscères et liquides (Courraud-Bourhis, 2005) – est 

animé d’une mouvance invisible, mais bien perceptible lorsqu’on y a été formé que 

nous nommons ‘mouvement interne’ » (Bois, 2007, p. 105).  
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Par le média du toucher de relation sensible, l’accompagnant permet à la personne 

d’apprendre à se ressentir dans sa totalité et à entrer en relation de présence avec son 

propre corps, accédant ainsi à la demande profonde de son corps. La personne 

accompagnée fait alors l’expérience qu’il existe deux demandes, celle formulée par elle 

et celle du corps, et que cette dernière, peu accessible d’emblée est bien souvent 

enfermée dans le silence. Car, comme le précise Bourhis, 

 Il existe bien « deux natures de demande, celle formulée par le patient, et celle formulée par le 

corps. Dans ce cas, la plainte reste anonyme pour la personne, et se révèle sous la providence 
d’une main qui établit un dialogue tissulaire capable de saisir la demande du corps et d’y 

répondre par un geste juste. Cette nature de relation est rendue possible grâce au toucher 

Sensible. » (Bourhis, 2012, p. 90).  

Courraud nous explique les enjeux de cette nature de toucher : « Nous avons en tant que 

thérapeute manuel, la possibilité d’entendre la plainte du corps qui le plus souvent n’est 

pas entendue par le psychologue, parce que dite à travers le dialogue tissulaire et pas à 

travers le langage verbal. Cette souffrance-là doit être entendue et comprise. » 

(Courraud, 2004, p. 15). 

Le toucher sensible utilisé en psychopédagogie perceptive combine donc plusieurs 

modalités : il est à la fois un toucher technique qui s’adapte en temps réel à la demande 

du corps de la personne selon une expertise et des critères bien précis, un toucher de 

relation, et un toucher sensible. Austry en explicite les contours : « Si le toucher 

technique est tourné vers le corps touché, si le toucher de relation pose son attention sur 

la posture et l’intention du thérapeute, le toucher du sensible à la fois réunit et dépasse 

ces deux premiers niveaux pour laisser émerger un lieu de rencontre, de réciprocité 

entre praticien touchant et touché, et patient touché et touchant.» (Austry, 2007, p.161). 

L’objectif de cette mise en pratique manuelle est donc d’une part, d’apprendre à la 

personne à devenir présente à sa propre subjectivité corporelle sensible (présente aux 

parties d’elle-même qui se donnent immédiatement et qui signent une bonne dynamique 

interne, présente aux zones absentes de son corps qui s’éveillent, se relancent ou 

s’animent de mouvement interne, présente aux effets des retrouvailles avec les parties 

d’elle-même qu’elle avait désertées ou qui s’étaient désensorialisées, présente aux 

cohérences ou incohérences corporelles, présente au sens immanent ou aux prises de 

conscience qui se donnent parfois dans l’immédiateté, et éclairent une manière d’être 

actuelle ou une problématique…) et d’autre part, d’apprendre à la personne à apprendre 
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d’elle-même au travers de ses vécus sensibles. Comme l’exprime Laemmlin-Cencig, 

dans cette expérience du toucher de relation manuelle :  

« La personne n’est plus seulement un patient, mais se découvre en tant qu’apprenant qui 

développe de nouvelles compétences perceptives. « S’apercevoir » en tant qu’être humain à 
travers le ressenti de son corps est une découverte, une rencontre. À ce stade, la personne 

« habite son corps » (Bois, 2007, p. 58). Nous sommes ici en présence d’un « corps sujet », 

première étape d’un processus de transformation. » (2012, p. 16). 

Cette nouvelle présence à soi corporelle et sensible nourrit chez la personne une 

réflexion de façon inédite, stimule la motivation immanente (Bouchet, 2006) et est pour 

la personne accompagnée une opportunité au renouvellement de ses manières d’être à 

elle-même et au monde. 

 

La relation d’aide gestuelle 

Comme nous l’avons vu, la relation d’aide manuelle installe la personne dans une 

posture « passive » corporellement tout en sollicitant de façon très active l’attention et 

la présence de la personne à elle-même sur le mode du Sensible. Même si cette phase 

est indispensable à l’éveil de la perception sensible chez la personne, elle reste 

insuffisante pour permettre à la personne de se prendre en charge personnellement, de 

façon active.  

Cette deuxième phase pédagogique vise l’autonomisation de la personne en lui 

apprenant une gestuelle sensible conscientisée qu’elle pourra reproduire chez elle. 

Chevarie-Lessard expose l’importance du geste vécu et conscientisé dans le processus 

de connaissance ou de (re)connaissance de soi :  

«Lorsque cette attention au geste coïncide avec l’expérience vécue, la distance entre le corps 
actif et la pratique, qu’elle soit sportive, artistique ou méditative, s’efface, non dans un 

automatisme muet, mais dans une conscience pleine de ce qui est ressenti. Le geste réalisé avec 

cette qualité d’attention produit alors une unité du corps, il est, à la fois connaissance et 

jouissance de soi, « contact avec l’origine du sensible, c'est-à-dire (le fait) de se réapproprier 
autrement ou de recréer celui je suis, qui était, jusqu’alors demeuré enfoui et donc sans 

signification. » (Chevarie-Lessard, 2003, cité par Vinit, 2007, p. 131).  

Bouger gestuellement pour l’apprenant, c’est donc se mettre en action dans des 

dimensions de soi qui ne sont pas mises en jeu lors de la simple intervention manuelle 

du praticien (Leão, 2002, Berger, 1999, 2006). L’objectif de cette phase pédagogique 

est d’apprendre à la personne à se mettre en action dans une gestuelle visible, sans 

déperdition de présence à elle-même. Comme l’énonce Bois simplement : « la 
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dynamique de découverte est ici : bouger pour se ressentir, bouger pour s’apercevoir, 

bouger pour apprendre de son mouvement. » (Bois, 2007, p. 108). 

La personne est en position assise ou debout et apprend à effectuer un geste ou un 

enchaînement de gestes, de façon lente, ample, équilibrée et relâchée ; gestes qui 

respectent l’animation interne du corps sensible et la physiologie du corps en 

mouvement. La lenteur non retenue permet à la personne d’être présente à son geste et 

d’accéder aux détails de son geste qu’elle ne percevrait pas à vitesse usuelle. Bois, 

précise que :  

« Sur le plan physique, les effets de cette véritable gymnastique sensorielle sont donc en grande 

partie les mêmes que ceux d’une séance d’accompagnement manuel : sensation de légèreté, de 

malléabilité, d’unification, sentiment d’avoir les articulations huilées, et ce goût en soi qui fait 
se sentir plus vivant… Sauf qu’en plus, la personne a été active dans l’installation de ces 

sensations. Sur le plan cognitif, en prenant ainsi l’habitude de se mouvoir au diapason de son 

mouvement interne, la personne apprend à porter plus souvent son attention sur son intériorité, 

et plus spontanément. » (Bois, 2007, p. 109). 

L’enjeu de la pédagogie gestuelle n’est pas seulement d’apprendre à la personne à 

bouger un membre sur le mode du sensible ou de le coordonner avec une autre partie du 

corps, mais aussi d’amener la personne à entrer en réciprocité avec elle-même. Au 

travers de ses schèmes de mise en action antéro-postérieur, de verticalité haute et basse, 

et de latéralité droite et gauche, la personne se découvre dans ses manières d’être. Le 

projet visé n’est pas seulement la mise en action, mais la « mise en action de soi au 

service de la perception du sensible » (Bois, 2007). En effet, la relation d’aide gestuelle 

permet à la personne de découvrir, au cœur de son vécu perceptif et sensible, sa manière 

d’être dans son rapport à elle, sa manière d’être dans son rapport aux autres, aux 

événements, à sa spiritualité ou encore au monde. Par exemple, au sein du schème 

d’antériorité, elle accède à ses manières de se mettre en action et de s’engager, elle 

découvre sur le mode perceptif sa réelle capacité à avancer de façon équilibrée pour 

réaliser un objectif, ses capacités à s’engager dans sa vie, ses capacités à faire face au 

monde sans crainte…, au sein du schème de postériorité, elle explore ses manières 

d’être dans le recul, elle découvre ses capacités à utiliser le recul pour se recentrer sur 

soi, pour mieux réfléchir, pour prendre de la distance face aux événements difficiles 

sans s’extraire ou fuir, elle apprend à attendre pour gagner en clarté et avoir une vision 

plus profonde des choses. Ancrée dans le schème de verticalité, la personne se renforce 

dans ses capacités de solidité, elle se découvre dans ses capacités de résilience, de 
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rebond, elle goûte et se relie à la part la plus grande d’elle-même, elle apprend à se 

laisser mouvoir et émouvoir par une présence totale à la dynamique du vivant en soi et 

en toute chose... Dans le schème de latéralité, elle apprend à s’équilibrer et s’ouvrir à 

des espaces plus amples au-delà de ce qu’elle a l’habitude de voir et à se fier autant à sa 

perception qu’à sa vision … Il s’agit bien là de tout un univers perceptif des mises en 

action de soi.  

Cette gymnastique sensorielle est dans un premier temps guidée manuellement et 

verbalement par l’accompagnant qui reste résolument ancré dans le respect de 

l’animation interne qui s’exprime au sein du geste ou de la globalité du corps en 

mouvement de la personne. Les mains du praticien sont posées activement sur le corps 

de la personne sur le mode de la réciprocité actuante comme précédemment en relation 

d’aide manuelle. Les exercices proposés sont codifiés et respectent les schèmes 

d’organisation de mouvement et les lois de l’organicité. Ils permettent à la personne de 

se recentrer sur son intériorité et de se ressentir dans sa globalité en mouvement.  

Dans un deuxième temps, l’accompagnement se fait plus léger afin de permettre à la 

personne de faire confiance à son propre ressenti et de se mettre en action de façon 

autonome. La personne reproduit « seule » les exercices explorés précédemment, guidée 

et soutenue verbalement par le praticien, sans intervention manuelle majeure.  

Puis, dans un dernier temps, la personne s’exprime librement dans sa gestuelle. Elle se 

laisse animer par la dynamique interne de son propre corps, se laisse bouger de 

l’intérieur dans une « présence totale au mouvement » (Leão, 2002). Elle est alors dans 

une pleine présence à elle-même en action. La personne se découvre et se vit dans une 

attitude inédite de neutralité active. Active, car elle choisit de se mettre en action dans le 

sens de l’organicité interne et de se laisser mouvoir et transformer par cette force 

interne. Neutre, car la personne ne décide ni de la vitesse, ni des orientations, ni de la 

cadence du mouvement, ni des starters et encore moins du sens ou du niveau de 

profondeur concerné. Cette phase est très délicate pour la personne, elle demande des 

compétences perceptives très fines, une confiance et un engagement total dans ce qui se 

donne à vivre et se déroule dans l’enceinte du corps sensible. Leão qui a centré sa thèse 

de doctorat sur cette « présence totale au mouvement », nous offre une lecture de ces 

enjeux : 
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« Pour le performeur, la neutralité active procèdera donc d’une écoute qui ne désertera jamais 

l’impulsion organique invisible tout en s’appliquant constamment à glisser cette impulsion dans 

l’accomplissement d’une forme visible. Envisagée, de ce point de vue, la neutralité active 
implique une ‘profession de foi perceptive’ pour reprendre l’expression de Merleau-Ponty. 

C’est donc sur la confiance qu’il faudra donc compter : capter et suivre une information qui 

provient de l’impulsion organique. (…) Comment faire confiance à ce qui est en moi et dont je 

n’ai pas le monopole volontaire ? » (Leão, 2002, p. 234). 

 

La relation d’aide introspective sensorielle 

Dans cette proposition pédagogique, il s’agit pour la personne d’entrer en relation de 

présence avec elle-même par le média de la relation à son corps et à la dynamique du 

mouvement interne dans son corps, sans le toucher de relation manuelle et sans bouger. 

La personne est installée confortablement en position assise, ni trop enroulée sur elle-

même, ni trop ouverte, tonique, mais relâchée. Aucune posture de main ou de corps 

n’est demandée, la personne se centre sur elle-même et adapte sa posture au projet de 

percevoir « autant dehors que dedans » ou « ni dedans, ni dehors ». Pendant environ 

vingt minutes, durée de ce temps d’introspection sensorielle (Bois, 2006, 2007 ; Berger, 

2005, 2006 ; Bourhis, 2007, 2012, Courraud, 2007), la personne reste immobile et en 

silence, seule la voix du praticien qui guide en temps réel, rompt le silence. La personne 

est attentive à ce qu’elle vit en elle et ce qu’elle vit d’elle pendant le temps de 

l’introspection.  

Cette pratique invite à l’introspection sur le mode du Sensible et propose un rendez-

vous avec soi depuis une présence à soi profonde. Pour Bourhis, « l’introspection 

sensorielle sur le mode du Sensible vise donc à permettre à la personne de ‘cheminer 

vers elle-même’ en changeant la qualité de rapport à soi à travers un effort attentionnel 

orienté vers le corps. Avoir conscience de soi, c’est exister par soi-même sur la base 

d’un ‘sentiment d’évidence intérieur’ » (Bourhis & Bois, 2010, p. 8). La personne 

apprend au travers des pratiques d’introspection sensorielle et de la « méditation pleine 

présence » (2014) à soigner sa présence à elle-même. Cencig, suite à son étude sur 

l’expérience de la présence à soi vécue au contact du Sensible, définit ainsi la présence : 

« La présence consiste à porter son attention sur ce que l’on est en train de vivre et de 

ressentir intensément le moment présent, dans un état d’ouverture. Pour rencontrer la 

présence, nous n’avons pas à faire de détour, mais à nous immerger dans ce que nous 

sommes, c'est-à-dire être. Être présent, c’est être » (Cencig, 2012, p. 43). 
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Pour Bois cette présence sensible à l’intériorité de son propre corps est support de 

relation inédite : « Habituellement, la notion de présence concerne surtout la relation à 

autrui ou à l’environnement : je suis présent à une personne à, ou dans, une situation. 

Mais, ici, il s’agit d’une présence à soi, partir d’un contact conscient avec l’intériorité 

du corps que le sujet découvre comme étant un support inédit de relation » (Bois, 2007, 

p. 341). 

La méditation sur le mode du Sensible convoque nécessairement une attitude de 

réciprocité entre soi et soi et plus particulièrement entre soi et sa propre intériorité 

mouvante, ainsi qu’une attitude d’apprentissage. L’étudiant, mis dans cette situation 

pratique est constamment sollicité à se questionner autour de ses vécus, sur ce qu’il 

sent, ce qu’il éprouve au contact de ses vécus et sur ce que cela lui apprend.  

Le praticien ne propose cet outil que lorsque la personne atteste de la présence incarnée 

du mouvement interne dans la matière de son corps et qu’elle est capable d’entrer en 

relation de réciprocité avec. Les phases précédentes permettent à la personne de 

s’entraîner et de développer les compétences perceptives et cognitives nécessaires à la 

saisie de cette animation interne. Deux étapes jalonnent l’apprentissage de la personne 

dans ce domaine pour accéder à la « méditation pleine présence » de façon autonome : 

une première phase d’apprentissage basée sur des introspections sensorielles guidées 

verbalement par le praticien selon des protocoles bien établis, puis une phase de 

« méditation pleine présence » (Bois, 2014) sans soutien verbal avec comme seul 

principe actif la réciprocité actuante sensible avec le mouvement interne ; réciprocité 

entre soi et soi, et entre soi et le praticien et soi et les autres lorsqu’elle est pratiquée en 

groupe.  

Le premier objectif de ces pratiques méditatives est d’apprendre à la personne à être 

attentive à elle-même et à ce qui se donne à vivre dans son intériorité animée du 

mouvement interne, sans être concentrée sur elle-même, dans une attitude d’ouverture 

attentionnelle nommée « attentionnalité » (Leão, 2002). Deux compétences 

indispensables à l’acte de conscience perceptive se retrouvent majorées dans la pratique 

de l’introspection sensorielle et de la méditation pleine présence : l’intentionnalité et 

l’attentionnalité. Pour Bois, cité par Leão:  
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«L’intentionnalité est une attitude régie par une intention volontaire qui canalise délibérément 

l’attention vers une information donnée du contenu perceptif du mouvement : pendant le 

mouvement la personne choisit de poser sa conscience perceptive sur telle ou telle information 
perceptive particulière. 

L’attentionnalité désigne une attitude d’attention présente à l’acte perceptif, mais non dirigée. 

Dans l’attentionnalité, il ne s’agit plus d’un « aller chercher », mais d’un « laisser venir » (…). 

Il s’agit d’une présence réceptive, d’une écoute et d’une observation ouvertes, sans recherche 
d’une saisie précise. » (Bois, cité par Leão, 2002, p. 192). 

Ces deux compétences cognitives et perceptives visent à entraîner la conscience de la 

personne vers la saisie de phénomènes « de bas régime » c'est-à-dire des phénomènes 

qui ne se donnent pas à percevoir avec une attention non entraînée. Ce qui est recherché 

au travers de ces pratiques, ce ne sont pas des perceptions paroxystiques de grande 

envergure, mais une perception de l’infiniment petit, on pourrait dire « un paroxysme 

perceptif de bas régime » proche du presque rien. Un presque rien qui change tout… qui 

parle de soi et de la dynamique d’être vivant. Cela demande une conscience très fine. 

L’objectif recherché par le praticien au travers de ces outils n’est pas seulement 

d’apprendre à la personne à affiner sa conscience afin de percevoir un maximum de 

phénomènes intérieurs, mais d’apprendre à la personne à se ressentir en temps réel de 

l’expérience c'est-à-dire à s’apercevoir en tant que sujet percevant, ressentant et 

pensant. Le sujet n’est pas écarté des phénomènes ressentis pour accéder à une forme de 

neutralité perceptive ou à un état de calme profond et de sérénité, il est au contraire 

convoqué totalement dans l’expérience sensible méditative afin que la personne puisse 

apprendre de son expérience et faire sens pour sa vie.  

 

La relation d’aide verbale à médiation corporelle : un temps de parole nécessaire 

au déploiement de soi 

Les trois outils précédents visent à développer les capacités perceptivo-cognitives de la 

personne depuis une relation au corps sensible afin de lui permettre d’accéder à des 

vécus d’elle-même inédits. Ces vécus demandent à être explicités et déployés et 

requièrent un espace de parole spécifique. C’est l’objectif de ce temps de relation d’aide 

verbale à médiation corporelle qui se fait sur la base d’un entretien à « directivité 

informative ». Cet accompagnement vise à guider la personne dans la mise en mot de 

son expérience et dans la reconnaissance et/ou la valorisation de son expérience, afin de 

lui permettre d’en extraire le sens immanent. Le praticien propose des reformulations et 
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des relances en ce sens. Il questionne les vécus corporels de la personne, les états du 

sensible (chaleur, profondeur, globalité, sentiments de paix, de sérénité, sentiment 

d’existence…), la nature des pensées qui ont émergé de ces vécus, les réflexions ou sens 

émergents, les remémorations spontanées éventuelles… En utilisant la connaissance par 

contraste, il permet à la personne de mener sa réflexion autour de prises de conscience 

en lien avec ses manières d’être dans sa vie. Le praticien accompagne ensuite la 

personne à questionner ce nouveau sens en regard du contexte de sa vie et/ou des 

problématiques et questionnements qu’elle rencontre. Le praticien utilise comme grille 

d’accompagnement au déploiement du sens « le modèle des sept étapes » du processus 

de transformation (Bois, 2006, Berger, 2006), associé à une posture d’écoute basée sur 

la « réciprocité actuante » - concepts déployés longuement dans le champ théorique. 

L’entretien à médiation corporelle est exclusivement centré sur l’expérience perceptive 

et sensible que la personne a vécue et sur les réflexions qui en découlent. Il est proposé 

autour de trois temporalités : 

- En temps réel de l’expérience : la personne peut être amenée à décrire en temps 

réel de son expérience son vécu et exprimer le sens qu’elle y découvre lorsque 

celui-ci se donne sous la forme d’une évidence, ou par contraste avec des vécus 

antérieurs ou des remémorations spontanées ; 

- En post-immédiateté de l’expérience : la personne, accompagnée par le 

praticien, décrit et déploie son vécu juste après l’expérience d’accompagnement 

manuel, gestuel ou introspectif ; 

- En différé de l’expérience : lors de la séance suivante, la personne décrit ses 

vécus et les sens a posteriori qui se sont déployés entre les deux séances. 

Les propositions de la psychopédagogie perceptive amènent donc la personne à se 

rencontrer de façon inédite au cœur de son intériorité corporelle ce qui lui offre la 

possibilité d’un rapport renouvelé au sens. Cet entrelacement entre perception sensible 

et sens est difficile à appréhender, il est au cœur de l’entretien à médiation corporelle. 

Bois & Austry nous explique ce processus :  

« Avant que le sens ne prenne forme, il s’annonce d’abord sous la forme des manifestations du 

mouvement interne. Avant de se donner en pensée sous la forme de mots familiers, le 

mouvement nous interpelle, attire notre attention et notre présence. Puis ce sont les variations de 
tonalités et d’état qui nous font signe et qui, par leurs différences et leur évolutivité, pointent 
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vers un sens qui demande à naître. Progressivement, se déploie une pensée intelligible qui se 

glisse en mots dans un silence habité. À ce moment précis, nous devons écouter ce silence en 

mouvement qui transporte à notre conscience une pensée mouvante, à ce stade inaudible, mais 
tout à fait intelligible. » (Bois & Austry, 2007, p. 19).  

Un fois le sens éprouvé, il s’agit de le mettre en mot en tentant de respecter le plus 

profondément possible l’émergence qui l’a créé, tout en la laissant se déployer et 

advenir. La parole ne fait pas que décrire l’expérience vécue, elle tente de mettre en mot 

ce qui n’a jamais été exprimé, elle clarifie en temps réel ce qui est confus et exprime 

une potentialité cachée qui se dit sous l’effet d’une écoute sensible. La nature de la 

parole utilisée dans l’entretien à médiation corporelle est une parole sensible, dans le 

sens où Aprea la définit : « La parole sensible n’explique pas, mais décrit, donne mot au 

rapport immédiat que la personne a avec elle-même. C’est pourtant une parole qui 

surprend celui qui la prononce par ce qu’elle le met en lien avec sa potentialité, avec la 

part encore non exprimée de lui-même : une parole, en même temps inédite et 

extrêmement familière, qui naît de la profondeur, de l’intimité et dans laquelle la 

personne se reconnaît » (Aprea, 2007, p. 71). Cette nature de parole convoquée dans et 

par l’expérience du Sensible porte sept caractéristiques (Rosenberg, 2007, p. 94) :  

- La parole exprime un état d’être profond et révèle une présence à soi ; 

- La parole exprime une prise de conscience directement en lien avec un vécu 

corporel - insolite et inconcevable en dehors de l’expérience vécue ; 

- La parole exprime un contenu de vécu inédit ; 

- La parole exprime une sensation de partage, de confidence directement 

influencée par une expérience interne ; 

- La parole véhicule une connaissance par contraste ; 

- La parole exprime et décrit de façon fidèle les contenus de vécus en lien avec le 

rapport au Sensible ; 

- La parole exprime une remémoration spontanée.  

Nous voyons donc que ce temps d’échange porté par une parole sensible installe la 

personne dans un contexte propice à l’émergence du sens. Il permet à la personne 

d’aller plus en profondeur explorer les vécus de son expérience. Elle apprend ainsi, 

guidée par le praticien, à les décrire et les déployer le plus finement possible afin que le 

sens se révèle de lui-même sans avoir à l’interpréter. Le sens émergeant du rapport au 

corps sensible est bien souvent inédit et se donne sous la forme d’une évidence lorsque 
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l’étape de la description est poussée jusqu’à son extrême. Cette étape est cruciale à 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive, car comme le précise Bois :  

« Le vécu corporel ne peut se satisfaire de rester dans le silence : il appelle les mots. En effet, la 

capacité de perception se développant, les sensations intérieures deviennent de plus en plus 
prégnantes, fortes et révélatrices : d’une part la personne rencontre un monde de sensations 

inconnues, savoureuses et souvent déroutantes ; d’autre part, cette rencontre avec elle-même 

révèle certains modes de sensibilités et de réaction qui sont les siens au quotidien, mais qu’elle 
commence à mieux comprendre en les vivant sous un autre angle. » (Bois, 2007, p. 110). 

On comprend mieux comment ce sens vécu et éprouvé qui émerge de la relation au 

corps sensible peut troubler voire même bouleverser la personne qui le vit au point de 

devenir le support d’un processus de transformation de soi et une motivation au 

renouvellement des manières d’être à soi et au monde.  

 

La relation d’aide sur le mode de l’écriture sensible et le journal de formation 

Le projet de la relation d’aide sur le mode de l’écriture descriptive et réflexive proposé 

en psychopédagogie perceptive vise, en tout premier lieu, à permettre à la personne de 

garder une trace de son vécu et du sens qui a émergé de son vécu, car, comme le 

rappelle Bois, « la nouveauté qui se donne est furtive, volatile, éphémère. Le fait de 

prendre le temps de nommer et d’écrire va la faire exister dans le temps. » (Bois, 2007, 

p. 114). Hillion, qui a mené sa recherche sur l’écriture dans le processus de 

transformation en psychopédagogie perceptive précise l’intérêt de garder une trace 

écrite de cette nouveauté :  

« En la faisant exister dans le temps, l’écriture va également l’inscrire dans le temps c'est-à-dire 
la situer, ou la (…) dater. Cette matérialisation et cette datation permettent la concrétisation 

d’un processus (…) à savoir un changement doublé d’une conscience panoramique de ce 

changement : de ce qui l’entravait, de son déroulement en temps réel, puis de ce qu’il renouvelle 

en termes de perspectives. » (Hillion, 2010, p. 40). 

Ainsi, par l’écriture, « l’idée cesse d’être un nuage subtil et toujours prêt à s’envoler et 

reçoit une pesanteur qui l’attache à la terre. » (Lavelle, 2005, p. 159). Selon cet auteur, 

« l’écriture nous oblige à prendre possession de tous nos mouvements intérieurs, à faire 

l’épreuve de leur force, à les pousser jusqu’au dernier point.» (Ibid.).  

L’écriture proposée en psychopédagogie perceptive est une « écriture de soi », c'est-à-

dire une écriture à propos de soi et depuis soi (Hillion, 2010) qui se tient au travers d’un 
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journal de bord ciblé sur la formation. Selon Hillion, « le journal de bord (…) est le 

compagnon et le témoin d’un cheminement, la trace d’un projet qui s’actualise avec 

plus ou moins d’imprévu, d’adaptation, de réussite » (Ibid., p. 47). Il porte en lui une 

finalité d’apprentissage, et c’est en ce sens qu’il est utilisé en psychopédagogie 

perceptive. Comme l’écrit poétiquement Hillion, « L’écriture s’avance comme un lien 

entre l’éprouvé et la conscience, un fil d’encre qui relie l’expérience au sens qu’elle 

prend pour la personne qui la vit et qui, ce faisant la révèle à elle-même. » (p. 30). 

Le praticien, lorsque cela lui semble approprié, propose donc à la personne de tenir un 

journal de bord à visée formative selon un cadre de rédaction bien établi, avec le choix 

d’écrire en post immédiateté ou en différé. Le but recherché par le praticien est un but  

d’autonomisation de la personne. En suivant les consignes et avec un peu 

d’entrainement, la personne peut écrire seule son journal de bord, comme une forme de 

« dialogue intérieur permis par l’écriture» (Ibid.), accéder à des prises de conscience ou 

des sens inédits sans la médiation ou le retour réflexif d’un praticien et ainsi cheminer 

vers sa croissance. Les consignes de rédaction sont les suivantes : 

- Les expériences relatées dans le journal de bord concernent les vécus du rapport 

au corps sensible, explorés ou déployés en séances, les sens ou prises de 

conscience qui en ont émergés et les mises en action qui en ont découlé. 

- Les expériences et vécus décrits sont datés et situés dans leur contexte 

d’expérience (relation d’aide manuelle, gestuelle, introspective, seul, 

accompagné, en groupe, contexte immédiat de la situation de vie…)  

- La personne utilise un mode descriptif et réflexif pour relater ses vécus, en 

extraire la nouveauté et les inédits, tout en restant au plus près de l’expérience 

vécue. 

Le journal de formation, au travers de l’écriture, permet donc de garder une trace des 

vécus et de les situer dans le temps, mais l’intérêt de l’écriture ne s’arrête pas là. 

L’écriture ne fait pas que « raconter » l’expérience et la poser sur papier, elle a son 

propre processus de créativité qui laisse émerger des sens nouveaux, des articulations 

nouvelles :  

« Mouvement d’enthousiasme où chacun se laisse vivre en mots ; lieu de rencontre avec soi au 

cœur de son corps ; temps de silence où chacun se plonge à nouveau dans son expérience, mise 

en mots sur le papier et déploiement de sens ; moment où chacun, dans son intimité la plus 
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personnelle, éternise ce qui se serait probablement volatilisé au contact de la temporalité. » 

(Bois, 2007, p. 116). 

 

Bois a synthétisé dans sa recherche doctorale ces différentes fonctions du journal de 

formation utilisé en psychopédagogie perceptive. Le tableau suivant (Bois, 2007, p. 

117) expose les différentes fonctions du journal de formation selon qu’il est écrit en 

post immédiateté ou en différé : 

 

Tableau 1 : les différentes fonctions du journal de formation dans la formation  

en somato-psychopédagogie (Bois, 2007) 

ECRITURE EN POST IMMEDIATETE DE 

L’EXPERIENCE EXTRAQUOTIDIENNE 

ECRITURE EN DIFFERE 

 (A POSTERIORI) 

Figure familière dans les cursus de formation 

Écriture descriptive et réflexive (retour sur le 
vécu) 

Débouche sur des prises de conscience de 

l’expérience extraquotidienne vécue 

Invite à se prononcer sur la valeur de 

l’expérience corporelle 

Invite à mémoriser la nouveauté perceptive 

(garder une trace) 

Approfondissement des prises de conscience 

immédiates 

Production de nouvelles connaissances sur la 

base d’un retour réflexif sur l’expérience 

vécue et corporéisée 

Meilleure intégration des vécus dans la 

pratique professionnelle et dans le vécu 

quotidien 

Mise à jour des négociations entre force de 

renouvellement et force de préservation 

Débouche sur la compréhension du 

processus de transformation 

 

Nous voyons donc que l’écriture d’un journal de formation ciblée sur les vécus 

sensibles, est un prolongement de l’expérience qu’elle remet en contexte, déroule, 

amplifie. L’écriture a son propre élan de créativité, qui, lorsqu’elle est issue d’une 

intériorité sensible, se détache d’une pensée purement réflexive pour devenir la forme 

visible d’une pensée inédite, immanente et sensible, porteuse d’un nouveau sens et de 

nouvelles connaissances. Nous voyons donc là, l’intérêt de cet outil utilisé en 

psychopédagogie perceptive. La nature descriptive et réflexive de l’écriture sensible est 

bien souvent révélatrice de prises de conscience. Un des points forts de ce type 

d’accompagnement est qu’il engage la personne dans un processus de reconnaissance de 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 69 

son expérience en lui permettant de donner une forme visible et actée à ses vécus. Il 

amène la personne à autovalider son expérience et, par là même, à s’autovalider dans 

son processus de transformation et de renouvellement de ses manières d’être.  

Pour clore ce sujet, laissons Hillion nous offrir une des conclusions de sa recherche sur 

ce thème :  

« Les résultats observés mettent en avant le rôle actif de l’écriture en termes de transformation 
produite et invitent à envisager le croisement écriture/Sensible comme un terreau favorable à la 

mise en œuvre d’un auto-accompagnement du changement. (…) Leur croisement optimise 

l’adéquation de l’écriture aux nécessités d’un processus de transformation en psychopédagogie 
perceptive, mais il propose surtout la perspective d’une écriture renouvelée, plus proche de 

l’expérience et du sujet qui la vit, plus authentique et plus révélatrice. Cette écriture se révèle, 

de mon point de vue, porteuse d’une résonnance particulière corporéisée et touchante. » 

(Hillion, 2010, p. 150). 

 

1.4. Les concepts les plus pertinents en lien avec cette recherche 

Les concepts à partir desquels se fonde la psychopédagogie perceptive sont nombreux. 

Il m’a donc fallu sélectionner ceux directement liés à mon questionnement tels le 

concept du corps sensible qui questionne la relation au corps dans l’apprentissage, la 

spirale processuelle du rapport au sensible en tant que modèle représentant les 

différents contenus de vécus corporels et ses modalités de transferts dans les manières 

d’être, la modifiabilité perceptivo cognitive qui place la perception comme primat de la 

connaissance et du déploiement du renouvellement des manières d’être, et enfin le 

modèle des sept étapes du processus de transformation en psychopédagogie perceptive.  

 

1.4.1. La question du corps sensible 

La question du corps sensible convoque l’idée d’un rapport au corps sensible comme 

lieu d’accès à une connaissance. La question du corps sensible a été abordée, dans le 

champ des Sciences de l’éducation, selon différentes conceptions du « sensible 

corporel ». Celui-ci est entrevu soit, sous le prisme des cinq sens extéroceptifs, soit relié 

au sens du mouvement sous l’angle de la proprioception, soit selon une perspective 

phénoménologique se référant à la notion de présence à soi. (Berger, 2004, 2005, 2009 ; 
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Bois, 2007). Cependant, comme le fait remarquer Berger dans son bilan, suite à une 

revue de littérature poussée de ces quarante dernières années : « Dans le champ des 

Sciences de l’éducation en France, la dimension sensible du corps, considérée comme le 

rapport à la résonnance corporelle de toute expérience, n’a pas été encore formalisée 

dans la recherche en formation. » (2005, p. 51). Bois (2007) s’interroge aussi sur cette 

dimension : « Même si l’époque que nous traversons semble habitée d’un rapport au 

corps omniprésent, s’agit-il bien de la relation sensible au corps, telle que nous 

l’entendons, c'est-à-dire naissant d’une intimité perceptive en amont des sens 

extéroceptifs et même proprioceptif, et porteuse d’une connaissance que nous estimons 

spécifiques ? » (Bois, 2007, p. 45).  

Le corps sensible, dont il s’agit ici, « accorde une place centrale à la sensibilité 

corporelle et à l’implication humaine dans le processus de connaissance et ouvre à de 

nouvelles perspectives d’existence » (Ibid., p. 57). Les conditions d’accès et les cadres 

d’expérimentation spécifiques de la psychopédagogie (déployés ci-dessus) ont pour but 

de développer différents niveaux de rapports perceptifs au corps, afin d’accéder à la 

perception du corps sensible.  

Les résultats de recherche de Bois, dans sa thèse de doctorat ont mis en évidence 

différents niveaux de rapport à son corps, qui se déclinent selon le niveau perceptif de la 

personne, depuis « J’ai un corps » vers « Je vis mon corps », puis « J’habite mon 

corps » pour enfin aller vers : « Je suis mon corps. » (Bois, 2007). Que signifie : « J’ai 

un corps » ? Cela représente le corps objet. Celui-ci est considéré comme une machine, 

utilitaire, un simple exécutant soumis à la commande volontaire de la personne. Dans ce 

cas de figure, le rapport au corps définit en réalité une absence de rapport, car le 

« propriétaire » ne recrute à son égard aucun effort perceptif et ne sollicite envers lui 

qu’une attention de faible niveau. En revanche, « Je vis mon corps » est déjà un corps 

ressenti qui nécessite un contact perceptif. Cependant, à ce stade, la perception est 

souvent réduite à un rapport avec les états physiques : tensions, détente, douleurs, 

plaisir, etc. C’est seulement lorsque « J’habite mon corps » que le corps devient sujet, 

lieu d’expression de soi à travers le ressenti, impliquant un acte de perception plus 

élaboré envers le corps.  
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Tableau 2 : Les différents statuts du corps (Bois 2007) 

 

LES STATUTS DU CORPS FONCTIONS 

« J’ai un corps » Corps utilitaire, corps machine, corps étendu 

« Je vis mon corps » Corps ressenti (douleur, plaisir) nécessitant un contact perceptif 

« J’habite mon corps » 
Corps prenant le statut de sujet, impliquant un acte de perception 
plus élaboré, le ressenti devenant lieu d’expression de soi à 
travers les perceptions internes 

« Je suis mon corps » 
Corps faisant partie intégrante du processus réflexif de la 
personne à travers des tonalités qui livrent un fort sentiment 
d’existence 

« J’apprends de mon 
corps » 

Corps sensible, caisse de résonance de l’expérience capable de 
recevoir l’expérience et de la renvoyer au sujet qui la vit 

 

1.4.2. La spirale processuelle du rapport au Sensible : les contenus de 

vécus du Sensible 

Le concept de la spirale processuelle du rapport au Sensible est important dans le 

déploiement de ma recherche. En effet, les contenus de vécus qui sont décrits par les 

personnes lorsqu’elles sont en contact avec le Sensible, représentent différentes 

manières d’être à soi, sous la forme de sentiments corporels. La rencontre avec la 

profondeur résultant d’un enrichissement perceptif conduit la personne à déployer une 

connaissance aiguisée, elle voit ce qu’elle ne voyait pas jusqu’alors et se découvre dans 

des aspects d’elle-même qu’elle ne soupçonnait pas. On voit ainsi, que le rendez-vous 

avec le corps est bouleversant, interpellant, en tant qu’éprouvé intense, mais aussi, en 

tant que prise de conscience de cette force motivationnelle incarnée, qui porte un projet 

vers un désir d’être, un « vouloir-être » qui se transforme sous le charme de la sensation 

en « pouvoir être ». Ainsi, pour compléter ma recherche et rester collée à mon axe, il me 

semble incontournable de développer ce que rapportent les personnes lorsqu’elles 

vivent l’expérience du Sensible.  
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Sont appelés « contenus de vécu du Sensible » tous les phénomènes qui découlent du 

rapport que la personne instaure avec le corps sensible, à savoir toutes les sensations, 

faits de connaissances, prises de consciences qu’une personne peut ressentir ou vivre 

consécutivement au fait qu’elle ait perçu en elle consciemment la présence du 

mouvement interne, soit directement, soit par ses effets. Nous verrons ci-après plus en 

détail, ce que recouvre la notion de mouvement interne. 

Les contenus de vécus du Sensible comprennent : 

- les manifestations directes du mouvement interne - à savoir les quatre 

paramètres qui définissent tout mouvement c'est-à-dire la vitesse, qui dans ce cas 

précis d’une lenteur reconnaissable pour quelqu’un d’entrainé, une orientation, 

une cadence et une amplitude – et les effets du mouvement interne incarné dans 

la matière - tels qu’une chaleur douce et profonde, une plénitude globalisante, 

une justesse, une caresse pleine de douceur, une animation qui rend l’extérieur 

et l’intérieur émouvant, une présence qui vient m’animer… (Témoignages de 

participants extraits de Bouchet (2006), Annexes p.7-8) ; 

- les états d’être ou sentiments reliés à ces vécus - comme la confiance, le calme 

intérieur, la sécurité, la bienveillance avec soi et avec l’autre, le bonheur, 

l’ouverture du cœur, sentiment d’être vivante, le sentiment d’être relié ou guidé, 

le goût de vivre… ;  

- les faits de connaissances c'est-à-dire les informations nouvelles issues des vécus 

qui portent une forte valeur existentielle pour la personne ;  

- les prises de conscience associées à l’expérience du Sensible.  

Bois met en évidence dans sa thèse de doctorat que les contenus de vécus du sensible 

sont davantage que des « simples facteurs statiques d’un paysage individuel » (2007, p. 

287), mais qu’ils constituent « le fondement d’un ensemble dynamique qui apparaissait 

dès lors comme un processus d’accès au Sensible. » (Ibid.). Le modèle résultant de cette 

analyse, qu’il a nommé la « spirale processuelle du Sensible », montre comment une 

personne accède à des contenus de vécu qui s’enchaînent vers plus de profondeur, 

depuis une expérience première du mouvement interne. Le premier niveau de vécu est 

la chaleur, suivie de la profondeur, de la globalité, de la présence à soi et enfin du 

sentiment d’exister. La forme spiralée de cette modélisation vise à donner existence à 
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cette « sorte d’onde de propagation » du Sensible (Bois, 2007, p. 294) et à mettre en 

évidence l’aspect dynamique et processuel des différentes étapes qui s’engendrent 

mutuellement. La figure qui suit est la représentation proposée par Bois de la spirale 

processuelle du sensible. 

Figure 1 : Spirale processuelle du rapport au Sensible (Bois, 2007, p. 289) 

 

 

 

À chaque étape de vécu se livre un premier niveau de sens pour la personne en lien avec 

son éprouvé, qui sera suivi de plusieurs autres niveaux de sens. Dans l’expérience du 

Sensible, « on découvre que ce qui peut être considéré comme une sensation corporelle 

est bien plus que cela, c’est une manière d’être à soi au contact du Sensible, c’est une 

expérience vécue révélatrice de sens qui jusqu’alors nous avait échappé. » (Bois, 2007, 

p. 296). Ainsi, par exemple, la chaleur provoquant un relâchement profond 

s’accompagne d’un sentiment de confiance et de sécurité ; la profondeur met en jeu un 

sentiment d’implication et d’engagement qui s’oppose au sentiment de superficialité ; la 

globalité, outre qu’elle réalise un accordage somato-psychique et une unité entre les 

différentes parties du corps, offre à vivre un sentiment d’unité et de solidité dans la 

« tenue » face au monde ; la présence à soi met la personne en lien avec le goût d’elle-

même support d’un sentiment de validation de soi profond indépendant des événements 
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extérieurs ; et pour finir, le sentiment d’existence se trouve être le sas de l’affirmation 

de soi et de la construction d’une autonomie face au regard des autres.  

Le tableau suivant, modélisé par Bois dans la phase d’analyse herméneutique de sa 

recherche, résume ces différents aspects en les mettant en correspondance avec 

différentes manières d’être. Ce tableau ne sature pas tous les vécus ou manières d’être 

qui se donnent dans l’expérience du Sensible, mais offre une vision du niveau de 

profondeur possible de la spirale processuelle du Sensible.  

 

Tableau 3 : Tableau récapitulatif du processus de transformation au contact de la relation au 

corps sensible (Bois, 2007, p. 307) 

S’EXPOSER RESSENTIR DEVENIR ÊTRE 

Expérience 
extraquotidienne 

Sensation, tonalité 
Manière d’être à 

soi 
Manière d’être au monde 

Toucher de relation 

 

Toucher 
psychotonique 

 

Relation d’aide 
gestuelle et verbale 

 

Introspection 
sensorielle 

Chaleur 
Je me sens en 
sécurité et en 
confiance. 

Je suis plus confiant et plus sûr 
de moi. 

Profondeur 
Je me sens touché 
et concerné au sein 
de mon intériorité. 

Je suis moins artificiel, moins 
périphérique, plus concerné par 
les autres. 

Globalité 

Je me sens solide, 
unifié, à moi-même 
et à plus grand que 
moi-même. 

Je suis moins dispersé dans 
ma vie, plus ancré dans les 
actions, plus proche des autres. 

Présence à soi 

Je me sens présent 
à moi-même et 
découvre ma 
singularité. J’ai le 
goût de moi. 

Je suis moins à distance des 
autres. Je ne suis plus à 
l’extérieur de moi et des 
choses. Je suis présent à tout 
ce qui m’entoure. 

Sentiment d’exister 

Je me sens situé 
dans ce que je 
ressens. Je valide 
ma façon d’être. Je 
me sens ancré dans 
ma subjectivité 
incarnée. 

Je trouve ma place auprès des 
autres. J’ose être. J’existe en 
tant que moi. Je me valide. Je 
suis autonome et adaptable. 

Comme nous pouvons le voir, « les contenus de vécu du Sensible ne sont donc pas 

seulement des perceptions du corps, ils sont aussi porteurs de sens pour le sujet lui-
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même, porteur d’un nouveau type de connaissance. » (Bourhis, 2007, p. 247). Les 

personnes qui font l’expérience du Sensible dans leur chair attestent d’un sentiment de 

bien-être, porteur d’un goût particulier pour la personne, associé à « un accroissement 

de sa vitalité, une sorte de ‘pêche’ intérieure profonde, physique, mais aussi 

psychologique, comme si elle retrouvait une forme d’appétit pour la vie » (Berger, 

2009, p. 50). Comme l’affirme Berger « l’ensemble est source d’un bien-être souvent 

intense, à la saveur particulière, donnant à goûter l’essence du fait d’être vivant. » 

(Ibid.).  

L’univers de l’éprouvé corporel entraine avec lui des changements de manières d’être. 

Dans cette perspective, ce qui est vécu génère un état d’être qui se modifie au gré des 

sentiments que la personne perçoit. Dans l’expérience du Sensible, « on découvre que 

ce qui peut être considéré comme une sensation corporelle est bien plus que cela, c’est 

une manière d’être à soi au contact du sensible, c’est une expérience vécue révélatrice 

de sens qui jusqu’alors nous avait échappé. » (Bois, 2007, p. 296). Ainsi, par exemple, 

la chaleur provoque un relâchement profond et s’accompagne d’un sentiment de 

confiance et de sécurité ; la profondeur met en jeu un sentiment d’implication et 

d’engagement qui s’oppose au sentiment de superficialité ; la globalité, outre qu’elle 

réalise un accordage somato-psychique et une unité entre les différentes parties du 

corps, offre à vivre un sentiment d’unité et de solidité dans la « tenue » face au monde ; 

la présence à soi met la personne en lien avec le goût d’elle-même support d’un 

sentiment de validation de soi profond indépendant des événements extérieurs ; et pour 

finir, le sentiment d’existence se trouve être le sas de l’affirmation de soi et de la 

construction d’une autonomie face au regard des autres.  

 

Le cas particulier du mouvement interne :  

Dans l’approche de la psychopédagogie perceptive, le mouvement interne est un acteur 

essentiel du processus de transformation de la personne, il est au cœur de 

l’enrichissement des potentialités perceptives. C’est à travers lui que la personne 

apprend de son intériorité, retrouve un contact intime et fondamental avec son être 

profond, et se reconnecte à la source de son sentiment d’existence et de la motivation à 

vivre. Par une discipline rigoureuse et grâce à une attention soutenue aux manifestations 
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internes issues du corps Sensible, il est possible d’entrer en relation de présence avec 

cette animation interne corporéisée et incarnée. Cela demande un entrainement 

attentionnel spécifique et un éveil de la matière du corps ; tous les outils de la 

psychopédagogie perceptive sont adaptés à ce projet. Pour Bois, ce mouvement interne 

« est le fondement premier sur lequel repose la loi du Sensible. » (Bois, 2006, p. 37). Le 

Sensible n’existe pas sans un sujet qui consciemment pose son attention sur la 

perception du mouvement interne et sur ses effets dans sa matière, et qui se laisse 

toucher, altérer par le vécu de cette expérience. Berger clarifie les liens entre la donnée 

du Sensible et celle du mouvement interne :  

« Le Sensible, nous dit-elle, se définit comme : ce qui apparaît quand le sujet se tourne vers le 
‘dedans’ de lui-même et qu’il y découvre le mouvement interne se mouvant au sein de sa 

matière corporelle (…). Le Sensible est donc l’univers expérientiel qui se donne à vivre dans la 

rencontre entre trois pôles : 1) le mouvement interne comme force du vivant animant 
l’intériorité invisible du corps, 2) le support physique d’expression de cette force que sont les 

tissus de l’organisme, 3) la conscience du sujet qui se pose sur cette animation et sur le lieu de 

soi se révélant à cette occasion. » (Berger, 2009, p. 49). 

 

Ce mouvement est dit interne au sens où il anime la profondeur du corps d’une 

mouvance invisible de l’extérieur, indépendante de notre volonté ou de notre activité. 

Deux niveaux d’appréhension du mouvement interne sont décrits par Berger (2009). 

Selon elle, il se donne à vivre, bien souvent chez les débutants, par « ses effets 

premiers », à savoir : « un relâchement profond physique et psychique, une chaleur 

douce et profonde, un sentiment de s’étaler à l’intérieur de soi, de se poser, de se 

déposer, de se déplier, de se déployer, une sensation d’unité, de sentir toutes les parties 

du corps rassemblées, les personnes se sentent globales réunifiées de l’intérieur. » 

(Berger, 2009 p. 49). Puis, avec de l’entrainement, « directement » sous la forme d’une 

animation interne : « Les personnes entrent en relation plus directement avec le 

mouvement interne et ses manifestations : elles décrivent alors des sortes de ‘vagues’ 

qui animent leur intériorité (…), sensation de déplacements internes lents et 

rythmiques. » (Berger, 2009 p. 49). Le tableau qui suit réalisé par Humpich & Lefloch 

est issu d’une analyse secondaire des données de Bouchet (2006). Il expose les 

différents invariants ou principes du mouvement interne.  
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Tableau 4 : La reconnaissance des qualités du mouvement interne (Humpich & Lefloch, 

2008) 

 

PRINCIPES TÉMOIGNAGES 

Lenteur « Son extrême lenteur » 

Dynamique, force « Il me meut de l’intérieur » 

Autonomie « Indépendant de toute volonté » 

Guidage directionnel « Il m’offre des orientations » 

Incarnation « Dans ma matière », « à l’intérieur du corps » 

Implication, résonnance « C’est un mouvement qualitatif (…) qui m’offre une grande 

intensité » 

Douceur « Un glissement très doux » 

On constate au travers de ce tableau que le vécu du rapport au mouvement interne n’est 

pas neutre pour la personne qui le vit, il emporte avec lui le goût d’un niveau de 

profondeur de soi, telle une authenticité de l’être qui émerge des tréfonds et trouve 

matière à s’exprimer et s’incarner dans la lenteur du mouvement interne. Les catégories 

qui s’en dégagent montrent que le rapport au mouvement interne n’est pas seulement un 

rapport de perception, mais aussi un rapport d’implication et de résonnance.  

 

1.4.3. Le concept de la modifiabilité perceptivo-cognitive 

La notion de modifiabilité cognitive introduite par Feuerstein considère que 

l’apprentissage peut être relancé à tout âge : « L’intelligence est un processus constant 

de changement en fonction des besoins de notre organisme interne et externe. » 

(Feuerstein, 1996, p. 96). À la modifiabilité cognitive proposée par Feuerstein, Bois 

ajoute la dimension perceptive comme primat du déploiement cognitif. Le concept de la 

modifiabilité perceptivo-cognitive répond à deux questionnements fondamentaux dans 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive : Quelle est la place de la perception 
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dans l’activité cognitive mise en jeu dans la relation au corps sensible ? Et, quel en est 

l’impact sur le renouvellement des manières d’être ? 

 

Filiation avec le modèle du constructivisme de Piaget et extension vers le modèle 

du constructivisme immanent de Bois 

Le changement ne peut se faire sans un accueil d’informations nouvelles, qui viennent 

interroger voire confronter les anciennes. Cette phase est délicate, les anciennes 

représentations devant cohabiter, avec plus ou moins de bonheur, avec les nouvelles 

représentations. En psychopédagogie perceptive, le changement ne consiste pas 

seulement en l’apprentissage de nouvelles connaissances qu’on pourrait catégoriser 

d’extérieur, mais touche une dimension existentielle forte. Comme le fait ressortir 

Cusson, « dans la formation expérientielle et existentielle en psychopédagogie 

perceptive se joue une métamorphose de l’être où les difficultés d’apprentissage 

touchent le versant existentiel de la personne » (Cusson, 2010, p. 70).  

Dans la perspective piagétienne (1923), la connaissance n'est pas un état, mais un 

processus adaptatif en continuel devenir qui s’actualise selon un modèle constructiviste. 

Ce modèle suppose que les connaissances de chaque sujet ne sont pas une simple 

« copie » de la réalité, mais une « (re)construction » de celle-ci. Ce processus prend la 

forme d'une constante interaction entre le sujet et l'objet, se manifestant par l'alternance 

des processus d'assimilation et d'accommodation. L'assimilation consiste en une 

modification de l'objet par les schèmes ou structures de connaissance dont dispose le 

sujet. À ce stade, l’objet est « déformé » pour rentrer dans la structure d’accueil 

cognitive de la personne, s’ajoute à ce qui préexiste et la structure d’accueil est intacte. 

Dans cette phase, on entend souvent les apprenants, pour tenter de comprendre la 

connaissance nouvelle dire : « Ah, c’est comme… » ou « ça ressemble à »… La phase 

d’accommodation se réfère à une modification plus ou moins importante des schèmes 

du sujet en fonction des résistances que les objets imposent à leur assimilation. 

L’accommodation intervient lorsque les informations nouvelles entrent en conflit avec 

les anciennes. La structure d’accueil doit se modifier pour pouvoir accueillir les 

nouvelles données. La phase d’adaptation du sujet à l'objet repose sur l'équilibre de 

l'assimilation et de l'accommodation, c’est la phase d’équilibration. Il y a déséquilibre 
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lorsqu'il y a prédominance de l'une sur l'autre. Ces déséquilibres vont engendrer des 

rééquilibrations, c'est-à-dire des réorganisations plus ou moins importantes des schèmes 

ou structures antérieurement construits. Le développement des connaissances consiste 

donc en une adaptation constante de la structure d’accueil cognitive de la personne aux 

informations nouvelles qui s'effectue par un processus d'équilibration améliorée ou par 

passage d'un niveau d'équilibre à un autre qui lui est supérieur. Pour Piaget, il n’y a pas 

d’apprentissage sans conflit cognitif entre une force de préservation qui tend à vouloir 

maintenir identique la structure d’accueil, et une force de renouvellement qui tend à 

modifier et enrichir les schèmes d’accueil.  

Inspiré par le modèle de Piaget, Bois s’est posé la question de savoir si ce même 

processus était en jeu lorsque l’information nouvelle ne provenait plus de l’extérieur, 

mais émanait de la propre intériorité sensible de la personne. Quelle est l’articulation 

entre le monde du sentir et celui du penser ? Comment les faits de connaissances issus 

de l’incarné corporel sensible s’inscrivent-ils dans la structure d’accueil cognitive des 

personnes dont ils émanent ? Quelles sont les stratégies et ressources internes que la 

personne déploie pour accueillir une connaissance nouvelle qui vient de sa propre 

immanence incarnée et corporelle ? Une grande partie du propos de Bois dans sa thèse 

tente de répondre à ces questionnements et a abouti à la construction de la théorie du 

constructivisme immanente. 

Le concept du « constructivisme immanent » (Bois 2007) désigne « la dynamique des 

schèmes d’assimilation, d’accommodation et d’équilibration par laquelle passe un sujet 

face à une information interne » (Bois, 2007, p. 349), c'est-à-dire une information 

naissant d’une relation au corps sensible. Dans ce contexte d’apprentissage, certaines 

personnes, face à l’assimilation d’informations internes nouvelles, réagissent 

différemment. Certaines opèrent une conversion perceptivo-cognitive radicale face à 

l’évidence du vécu ; d’autres suivent une conversion progressive ; d’autres, enfin, 

résistent et n’arrivent pas à changer de point de vue malgré le contact avec l’expérience. 

Face à cette situation, Bois fait le constat suivant : 

 « L’information intérieure nouvelle peut, tout comme une information extérieure, être acceptée 

ou refusée, traitée ou non, intégrée ou déformée, etc. (…). Il existe donc bien, comme dans le 

cas d’une confrontation cognitive avec une information extérieure, un conflit propre à la 
rencontre avec une information interne. » (Ibid. p. 348-349).  
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Sur cette base, se précise un modèle de résistances en lien avec la négociation des 

informations internes, à savoir :  

- La « pauvreté perceptive » qui se marque par le fait que l’étudiant atteste de 

peu d’informations corporelles perceptives qui se donnent à lui dans son 

expérience sensible. Vu que le processus de renouvellement des manières d’être 

à soi et au monde a comme primat la perception d’un fait de conscience issu du 

rapport au Sensible, le peu de faits de conscience discriminés par l’étudiant le 

met fortement en difficulté dans les phases suivantes du processus 

d’apprentissage. On voit là, tout l’intérêt de la pédagogie du Sensible qui cible 

en tout premier lieu le développement des potentialités perceptives ;  

- Le « caractère hermétique de la structure d’accueil, soit par volonté de 

préserver les idées en place, soit par refus ou peur de la nouveauté » ; 

- Le « manque d’intérêt pour la connaissance nouvelle ou pour la croissance 

personnelle ». (Bois, 2007, p. 348). 

Le constructivisme immanent met en évidence les spécificités des informations internes 

sur lesquelles vont s’engager la procédure de négociation cognitive : l’information est 

en tout premier lieu perceptive, incarnée et issue du rapport au corps sensible, 

l’information se produit dans la sphère de l’immédiateté et nécessite un traitement 

cognitif en temps réel, l’information est conscientisée par la personne au travers des 

faits de conscience, l’information véhicule un sens immanent qui est intelligible pour la 

personne qui la vit. Cette négociation se donne sous la forme d’une tension didactique, 

d’une résistance, d’un conflit cognitif, ou d’un rejet, en fonction de son caractère inédit 

difficilement assimilable d’emblée et de l’implication qu’elle génère, créant une forme 

de sidération cognitive face aux changements qu’elle inaugure.  

 

1.4.4. Le processus de transformation en psychopédagogie perceptive 

Ce modèle nomme les grandes étapes du cheminement depuis une expérience du corps 

sensible vers le renouvellement des manières d’être, selon sept étapes (Bois, 2006, 

2009, Berger, 2009) qui comprennent le fait d’expérience, le fait de conscience, la prise 

de conscience, la prise de décision, la mise en action et le retour réflexif. La notion de 
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« fait » a été choisie pour désigner le caractère évident de l’expérience. L’évidence 

s’applique à ce qui est perçu, conscientisé, vécu et intelligible.  

Notons que le renouvellement des manières d’être à soi et au monde résulte d’un 

ensemble de processus qui commencent par un enrichissement perceptif, ou un 

enrichissement d’une capacité. Il s’agit là d’une phase qui s’inscrit dans une dynamique 

de micro changements, qui parfois passent inaperçus. Cette phase nécessite une 

pédagogie dont l’enjeu est de permettre à une personne d’apprendre à saisir l’évolution, 

à la valoriser en termes d’intérêt pour soi, et enfin, à la valider dans sa pertinence en 

termes de perspective. Ensuite, ces nouveaux gains génèrent un ensemble de 

renouvellements au niveau des points de vue, des manières d’être à soi qui restent 

encore de l’ordre du privé. Ces deux étapes constituent le sas du réel changement de la 

personne, installé de manière pérenne dans le quotidien et rapport au monde. Voici les 

sept étapes du processus de transformation sur le mode du Sensible :  

 - Le fait d’expérience : un cadre inhabituel d’expérience corporelle 

La psychopédagogie perceptive entend par fait d’expérience, les conditions 

d’expérience qui permettent à la personne de découvrir et de vivre l’expérience du 

Sensible, à savoir la relation d’aide manuelle, gestuelle, introspective, verbale et 

l’écriture.  

 - Un fait de conscience : en temps réel de l’action 

Il s’agit d’un contenu de vécu perçu et conscientisé par la personne qui vit l’expérience 

du Sensible. Il s’agit d’une saisie immédiate, sans pour autant porter, à ce stade, une 

quelconque signification pour la personne.  

 - Le fait de connaissance : en temps réel de l’action 

Le fait de connaissance commence au moment où la sensation, les tonalités internes, les 

vécus corporels (faits de conscience) prennent le statut d’une information interne qui 

véhicule un sens intelligible pour la personne vivant l’expérience. C’est à ce stade 

qu’est mis en jeu le processus du constructivisme immanent. 
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 - La prise de conscience : en différé 

La prise de conscience est le moment où la personne met en relation le sens issu de son 

vécu du Sensible avec ses schèmes de comportements habituels. Cette phase de prise de 

conscience pourrait se résumer à la question suivante : Qu’est-ce que je comprends suite 

à l’expérience du Sensible de mes manières d’être antérieures ? Elle met en jeu une 

réflexion en différé, à partir des faits de connaissance et par le biais de la connaissance 

par contraste mettant en relief les décalages ou les progrès.  

 - La prise de décision : nouvelles perspectives 

La phase de prise de décision est la phase du choix de s’engager dans un processus de 

changement ou de renouvellement. La personne se trouve en face de deux manières 

d’être, une ancienne et une nouvelle, ou de deux points de vue. Le choix se fait en lien 

avec la valeur que la personne accorde à l’une ou à l’autre ou l’intérêt qu’elle y voit 

dans sa vie.  

 - La mise en action : phase d’intégration concrète 

La mise en action est la phase de mise en œuvre du changement de représentation et/ou 

de manière d’être dans son quotidien. La mise en action ne se limite pas seulement aux 

mises en action visibles de l’extérieur, elle englobe aussi tous les changements qui sont 

réalisés dans la sphère intime. Elle peut prendre la forme d’un point de vue nouveau que 

l’on valide totalement et que l’on applique à son quotidien, ou la forme d’un 

changement de rapport à soi 

 - Le retour réflexif : phase d’évaluation et de régulation 

Le retour réflexif consiste à évaluer a posteriori l’effet des mises en action et à les 

« corriger » ou les adapter si cela est nécessaire. Ce temps de retour à soi permet 

d’évaluer si les stratégies employées dans la phase d’instabilité transitionnelle et dans la 

phase d’installation des changements, sont gagnantes ou perdantes, si les changements 

sont seulement des envies, des rêves ou réels, s’ils sont stables ou inconstants, adaptés 

ou inadaptés. 
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II. 2. LES CONTOURS DU CONCEPT DE MANIÈRE D’ÊTRE  

 

Le projet de cette thèse vise à mieux comprendre l’influence de la psychopédagogie 

perceptive sur le renouvellement des manières d’être, en ciblant plus particulièrement 

sur l’estime de soi. Les questions qui se posent dans cette recherche sont les suivantes : 

est-ce le renouvellement des manières d’être qui influencent la vision que la personne a 

d’elle-même et la valeur qu’elle se donne, ou est-ce, au contraire, la restauration de 

l’estime de soi qui influence et modifie les manières d’être ? Le concept de manière 

d’être apparat très peu dans la littérature scientifique exceptée dans celle de la 

psychopédagogie perceptive dans laquelle il est abondamment utilisé sans être toutefois 

être clairement défini. Cette section vise donc à en dessiner les contours, en le remettant 

brièvement en contexte d’un point de vue social et existentiel, puis en le mettant en 

discussion avec des concepts proches de la psychologie sociale tels que le concept 

d’attitude ou de comportement, et enfin, en déployant le point de vue de la 

psychopédagogie perceptive et la manière dont il est entrevu pour l’occasion de cette 

thèse. 

La psychopédagogie perceptive vise à accompagner le renouvellement des manières 

d’être à soi et au monde. Il faut entendre par manière d’être une façon d’exister, de 

penser, de se mettre en action, elle se différencie de la manière de faire qui, elle, se 

limite à la façon dont on utilise une compétence praxique. Le sens commun délivré par 

les dictionnaires nous indique qu’une manière est « une façon d’être, une façon d’agir », 

« un comportement personnel et une façon de se tenir en société ». Une manière peut 

aussi désigner « un certain style, un genre ». Dans le domaine artistique, par exemple, 

elle indique une façon de composer ou de peindre (à la manière de Picasso, ou de 

Titien).  
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2.1. Brève mise en contexte 

Dans une société qui n’offre plus de normes et de repères stables, qui prône 

l’adaptabilité et la mobilité (Castoriadis, 1996), l’individu, en rupture avec les sociétés 

modernes (Touraine, 1992), traverse des phases de transition, de changements qui 

l’interpellent fortement et questionnent le sens de sa vie. La vie adulte se définit donc 

par la capacité à faire ses propres choix, révélant ainsi, ce à quoi l’individu donne 

priorité dans les différentes motivations qui le poussent. Comme l’explique Boutinet : 

« ce qui est devenu caractéristique de nos modes de vie actuels, c’est la perte 

d’automaticité et d’uniformité des étapes de notre vie adulte ; ces étapes sont 

dorénavant jalonnées de choix, de perspectives sans cesse à redéfinir, d’accidents à 

conjurer ou à assumer. » (1995, p. 54). Pour gérer ces crises parfois existentielles, 

l’individu n’a plus d’autres choix que de se tourner vers « la recherche de soi » 

(Touraine, 1992) et trouver en lui-même ses motivations profondes qui lui permettront 

d’orienter sa vie et la maintenir dans le sens souhaité.  

Dans cette recherche, s’engage alors chez l’individu en quête de soi, un dialogue entre 

son désir de mieux se connaître, de « mieux être » et la nécessité de renouveler ses 

attitudes, ses comportements ou ses manières d’être afin d’être le plus conformes 

possible à un soi profond, ou à des valeurs personnelles et existentielles. Ce 

renouvellement met en jeu chez la personne, deux forces motivationnelles : une force de 

préservation qui vise à maintenir ses acquis, ses repères, ses savoirs en place, et une 

force de renouvellement qui le pousse à aller chercher de la nouveauté, à apprendre, à se 

renouveler, à tendre vers le déploiement de soi. Il existe un « paradoxe qui régit tout 

ensemble social ou humain tenaillé entre, d’une part, une volonté de permanence pour 

demeurer, tout simplement, et d’autre part, les transformations inéluctables de son 

devenir pour continuer d’exister dans un espace-temps qui change » (Persson, 2005, p. 

39). Tonnelé décrit ces deux forces comme « deux intériorités qui s’affrontent en nous 

face au changement : l’une désireuse de changer, curieuse, ouverte, soucieuse de 

comprendre, de se développer, d’apprendre, de progresser, de contribuer au bien 

commun ; l’autre conservatrice, craintive, méfiante, sceptique, parfois angoissée qui a 

besoin de se sentir protégée. Selon les moments et les contextes, ce n’est pas la même 

intériorité qui prend le dessus. » (2011, p. 128). En effet, comme le précise Ravaisson : 

« on ne vit pas sans habitude, l’être humain prend des habitudes, se choisit des 
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habitudes, se structure par l’habitude : il y gagne et d’un autre côté, il y perd, il y a 

risque d’engourdissement dans la routine. » (Ravaisson, 1997, p. 12). D’un autre côté, 

cette force de préservation peut aussi être entrevue comme la part raisonnable de l’être 

humain, la partie de soi qui a besoin de stabilité (D’Ansembourg, 2001). La force de 

renouvellement, quant à elle, est une force d’élan, une force de croissance qui se nourrit 

de nouveauté, poussant au-delà du confort des habitudes et des repères installés. 

Lorsque ces deux forces se potentialisent, elles permettent au sujet de s’engager dans un 

changement où la mise en danger est mesurée et consentie, portée par le désir de 

renouveau et la soif de croissance. Suite à sa longue expérience de l’accompagnement 

des personnes sur le mode de la communication non violente, D’Ansembourg (2001) 

fait le constat du paradoxe suivant : lorsque l’on pousse l’individu dans le changement, 

en stimulant la partie de lui qui porte le désir de croissance, il peut chercher à se 

rassurer en renforçant la partie de lui-même qui a besoin de stabilité, ce qui engendre 

des résistances au changement, par contre, si l’on prend soin de la partie de la personne 

qui a besoin de stabilité, la personne se sentant soulagée et reconnue, aura plus 

confiance pour s’engager dans le changement. Ce constat va bien souvent à l’encontre 

des habitus liés au bon sens commun qui tente d’encourager et de stimuler la motivation 

à changer pour accompagner une personne dans le changement. 

De nombreux chercheurs s’entendent sur le fait qu’une des étapes les plus importantes 

du processus de changement de comportement est l’amorce et que les difficultés à sortir 

de l’inertie et de l’indifférence causées par les habitudes de vie de la personne, s’avèrent 

bien souvent la plus grande barrière à lever. (Sullivan, 1998). Pour être réussi et validé 

comme tel, un changement de comportement doit être maintenu dans le temps, ce qui 

demande du temps, des efforts et beaucoup d’énergie « car il fait perdre des repères 

habituels, (…) met sous pression et mobilise les ressources émotionnelles. » (Caillé, 

2011, p. 11). Tout changement est processuel et rarement d’emblée radical, ce que 

souligne Thurin dans sa recherche autour de l’évaluation du changement en 

psychothérapie : « de façon générale, le cœur d’une thérapie efficace est constitué d’une 

série de mini-résultats, dont chacun participe à construire le suivant et rend plus forte et 

durable la possibilité des changements. » (2009, p. 239).  

Dans cette thèse la notion de changement est entrevue sous l’égide du renouvellement 

des manières d’être, il convient donc de préciser les contours. En effet, « la 
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transformation telle que nous l’envisageons n’est pas un changement de personnalité. 

La position de la psychopédagogie perceptive est à l’inverse de ce point de vue (…). La 

transformation que nous visons est une transformation des rapports que nous 

entretenons avec les événements, les situations, les choses et les êtres. » (Berger, 2006, 

citée par Josso 2009). 

  

2.2. Première approche des manières d’être : la notion d’attitude, de 

comportement, et de Soi 

Afin de définir le concept de manières d’être à soi et au monde tel qu’il est entrevu dans 

cette thèse, il est pertinent de le resituer dans le contexte classique en revisitant les 

acceptions proches de ce concept, à savoir, la notion de manière, le concept d’attitude 

ou de comportement et le concept du Soi. Il n’est pas visé ici l’exhaustivité autour de 

ces notions, mais seulement d’en tirer les traits principaux nécessaires à la 

problématisation de cette thèse. 

Le sens commun délivré par les dictionnaires nous indique qu’une manière est « un 

aspect particulier ou une forme particulière que revêt un processus, une action ou un 

état». Une manière peut aussi désigner « un certain style, un genre ». Dans le domaine 

artistique, par exemple, elle indique une façon singulière de composer ou de peindre (à 

la manière de Picasso, ou de Titien). Une manière d’être est donc une façon particulière 

de « se montrer, de se comporter, dans des circonstances particulières, dans ses relations 

avec autrui. » (CRNTL, 2014). Le dictionnaire Larousse la définit en utilisant 

indifféremment les termes attitude, conduite ou comportement (Larousse, 2014). En ce 

sens, il faut entendre par « manière d’être » une façon singulière d’exister, de penser et 

de se mettre en action, elle se différencie de la manière de faire qui, elle, se limite à la 

façon dont on utilise une compétence praxique. Tout être humain se caractérise donc par 

une manière d’être propre à lui que l’on reconnaît au travers de ses attitudes, 

comportements et actions.  

La notion d’attitude étant polysémique, il semble nécessaire d’amener quelques 

précisions conceptuelles. L’attitude, dans le langage courant désigne au sens propre, une 

position du corps, une manière de se positionner et au sens figuré, une façon d’être dans 
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certaines situations : attitude négligée, professionnelle… Dans le sens usuel, l’attitude 

est souvent synonyme de comportement. Dans le champ de la psychologie sociale, 

l’attitude est essentiellement entrevue comme un état mental et neurophysiologique qui 

prédispose à agir d’une certaine manière. « L’attitude est considérée comme une 

variable intermédiaire qui prépare l’individu à agir d’une certaine manière à l’égard 

d’un objet donné. (…) Elle ne s’observe pas comme nous pouvons le faire avec le 

comportement, nous la déduisons à partir de déclarations ou réponses des individus. » 

(Michelik, 2008, p. 2). L’attitude se dessine en réaction à une expérience ou face à un 

objet désiré ou rejeté, elle est donc évaluative. C’est un processus psychologique qui se 

manifeste en premier lieu envers le monde social. C’est un état d’esprit de l’individu 

envers une valeur (Thomas & Znaniecki, 1918). Dohmen, Doll & Feger (1989) la 

définissent ainsi : « une attitude est l’état intérieur de la personne, favorable ou 

défavorable à l’égard d’un objet qui influence ses comportements et sa façon d’agir ; 

qui l’attire ou la repousse et lui donne envie d’agir de façon à soutenir ou à nuire à son 

objet. » (p. 19-20). Elle se distingue de l’instinct dans le sens où l’attitude se construit 

par rapport à une expérience passée alors que l’instinct ne demande aucun apprentissage 

préalable. Certains auteurs distinguent deux natures d’attitudes, l’attitude explicite dont 

la personne peut en justifier clairement la cause, et l’attitude implicite : « les attitudes 

implicites sont des traces de l’expérience passée, ni identifiées, ni attribuées par 

introspection, qui polarisent affectivement et médiatisent les pensées, sentiments et 

jugements présents relatifs à des objets sociaux. » (Greenwald & Banaji, 1995, p. 22). 

L’attitude est donc un état d’esprit qui dépend du caractère de la personne et de son 

humeur. Le comportement est l’action qui traduit concrètement l’attitude de la 

personne. Une personne peut avoir une attitude agressive au volant, être en colère 

intérieurement, sans pour autant avoir un comportement agressif visible dans sa 

conduite (coup de klaxon, tête à queue…). Selon Nuttin (1980), le comportement se 

définit en psychologie selon deux sens : « au sens restreint, il désigne surtout l’action 

que le sujet exerce sur une situation (…), dans un sens plus large, le terme 

comportement se réfère à l’ensemble des fonctions et processus psychologiques (…). 

Dans ce sens, tout processus psychologique est un processus comportemental, parce 

qu’il se présente toujours dans le cadre d’un sujet qui ‘fait quelque chose’. » (p. 39). 

Pour Nuttin, le comportement, lorsqu’il est resitué dans son contexte, se définit par 
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« l’action d’un sujet motivé qui agit sur le monde. » (p. 44). Pour certains auteurs, la 

mise en adéquation des comportements et des attitudes est une forme de régulation de 

soi et de conscience de soi. En effet, « les modèles de la conscience de soi, envisagent 

l’issue du processus de régulation de soi comme étant une mise en adéquation de soi 

(par exemple les comportements), avec les normes pertinentes de conduite (par exemple 

les attitudes), ce qui revient à envisager, in fine l’existence d’une correspondance entre 

attitudes et comportement. » (Auzoult, 2012, p.103). Le concept de Soi est complexe et 

recouvre en partie toutes ces notions. Gaté & Glaz (2009) propose une vision 

synthétique de cette notion : 

« Retenons que le Soi (Self en anglais) est une notion centrale en psychologie et que son étude 
occupe une place importante notamment en psychologie sociale, alors qu’à la suite de Freud, les 

divers courants de la psychanalyse parlent plutôt du Moi ou de l’égo. Le concept de Soi, appelé 

aussi représentation de soi ou conscience de soi, renvoie à la dimension cognitive de soi, c'est-à-
dire aux connaissances que nous avons de nous-mêmes ; il peut être défini comme l’ensemble 

des représentations que l’individu a de lui-même. » (Gaté & Glaz, 2009, p. 68).  

Dans un registre proche, Famose & Bretsh (2009) postulent que les croyances que la 

personne adopte sur elle sont le fondement du concept de soi. Ils définissent ainsi le 

concept de soi :  

« Le concept de soi consiste en une série de croyances qu’une personne adopte vis-à-vis d’elle-
même : nos croyances sur notre corps (apparence, santé, niveau de condition physique, etc. ), 

sur nos caractéristiques personnelles (personnalité, intelligence, aptitude, habiletés), nos 

relations sociales (famille, élève, enseignants et autres), les croyances que nous adoptons 
consciemment (convictions religieuses, attitudes, philosophie de vie), nos histoires personnelles 

et même nos biens et objets propres. » (p. 18). 

Le soi confère à la personne le sentiment d’être distincte des autres personnes, en termes 

d'habiletés et de valeurs (Coleman. 1969). Il se construit principalement à travers les 

interactions avec autrui, grâce aux échanges interpersonnels (Stryker & Statham. 1985) 

en lien avec la perception et l’évaluation des autres sur soi (Mead. 1934). Les premières 

figures significatives, telles que les parents ou les pairs, sont déterminantes dans la 

construction du soi (Cloutier et Renaud. 1990). Comme l’affirme White (1963), c’est à 

travers les interactions avec les autres, par les observations de son propre comportement 

et de celui des gens envers soi que l'individu se forme une opinion de lui-même.  

L’Ecuyer (1994) qui a étudié ce concept pendant plus de trente années l’entrevoit ainsi :  

« Dans son acception la plus simple, le concept de soi se réfère à la façon dont la personne se 

perçoit, à un ensemble de caractéristiques (de goûts, d’intérêts, de qualités, de défauts, etc…), 
de traits personnels (incluant des caractéristiques corporelles), de rôles et de valeurs qu’elle 
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s’attribue, évalue parfois positivement ou négativement et reconnaît comme faisant partie 

d’elle-même, à l’expérience intime d’être et de se reconnaître en dépit des changements. » (p. 

45).  

Toutes ces approches du Soi montrent que deux versants construisent le Soi : la 

conscience de soi en est la composante cognitive et l’estime de soi, la composante 

évaluative.  

 

2.3. Manière d’être à soi et au monde sur le mode de la perception et 

de la présence à soi 

Dans le champ de recherche de psychopédagogie perceptive, le concept de manière 

d’être à soi et au monde est entrevu sous l’angle du rapport (à soi et au monde) et par 

conséquent de la subjectivité. La manière d’être désigne alors une façon d’être issue 

d’un rapport incarné et sensible qu’une personne installe avec elle-même, puis ensuite 

avec les autres et le monde. La manière d’être à soi englobe tout ce qui est de l’ordre du 

rapport perceptif à sa propre intimité à savoir tout ce qui a trait à la perception de son 

corps, de sa pensée, de ses émotions ou sentiments. La manière d’être au monde indique 

une façon d’être présent à soi dans le monde, une façon d’être présent à ses mises en 

action.  

La manière d’être entrevue dans ce paradigme renvoie à la notion de présence/absence à 

soi et de présence/absence au monde. Cette vision s’appuie sur le postulat de départ 

suivant : le développement des potentialités perceptives, en enrichissant la présence à 

soi, participe au renouvellement des manières d’être à soi et au monde. Lorsqu’un 

individu entre en relation de conscience avec l’expérience du Sensible, «nous assistons 

à l’émergence d’un processus chronologique mis à l’œuvre dans la transformation 

perceptive et cognitive : de la chaleur naît la profondeur ; de la profondeur émerge la 

globalité, de la globalité éclot la présence à soi et depuis la présence à soi se manifeste 

le sentiment d’exister, la personne se vit se percevant elle-même dans l'expérience. » 

(Bois, 2007, p. 288). Dans cette perspective :  

 « Ce qui pourrait être considéré comme une sensation corporelle est bien plus que cela, c’est 

une manière d’être à soi au contact du Sensible, c’est une expérience vécue révélatrice de sens 
qui jusqu’à là nous avait échappé (…). Le sujet fait l’expérience d’une nouvelle rencontre avec 

lui-même. Rencontre qui lui fait découvrir un sentiment fondamental de l’existence, l’existence 
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de la vie dans le corps, l’existence d’une subjectivité incarnée, l’existence de sa vie se déployant 

au regard de sa propre présence. » (Bois, 2007, p.287).  

Dans une même ligne d’idée, Berger (2009) précise que : « plus qu’une simple 

sensibilité particulière du corps humain, le Sensible se révèle du même coup être le 

support possible d’une véritable ‘révélation’ du sujet à lui-même. » (p. 19). Ainsi, à 

travers l’expérience du Sensible, se décline une expérience de soi. Le corps change de 

statut et devient lieu d’expression et d’expérience intime de soi. Marchand (2012) 

aborde ce phénomène sous l’angle des processus de subjectivation des contenus vécus 

du Sensible (p. 8) et offre une définition de la subjectivation : « Le terme subjectivation 

désigne généralement le processus de devenir sujet. Il peut aussi signifier (…) le 

processus de devenir subjectif. » (p.8). Cela rejoint le fondement de la psychopédagogie 

perceptive qui repose sur la subjectivité, terme éminemment complexe à définir et 

suscitant une certaine méfiance de la part d’une certaine communauté scientifique. Il 

convient donc de préciser les contours qui lui sont donnés dans le paradigme du 

Sensible : « Le sens de subjectif se définit alors par la manière dont le sujet se perçoit et 

s’aperçoit lui-même à travers son vécu du Sensible, pouvant s’apparenter à : ce que je 

vis, ça me parle à moi, ça me parle, de moi, voire ce que je vis, c’est moi. » (Ibid. p. 8). 

Comme on le constate dans cette citation, la subjectivité est directement reliée à la 

manière d’être, manière de sentir, manière de s’apercevoir, et renvoie à la notion de 

singularité. Ainsi, lorsque le terme manière apparaît dans le discours de la 

psychopédagogie perceptive, il définit le caractère singulier de l’expérience (c’est une 

expérience à soi, de soi) et l’usage particulier que la personne en fait. Il ne s’agit donc 

pas simplement d’un ressenti intérieur, mais aussi d’une mise en action de soi à partir de 

ce qui a été vécu. Mais pour cela, nous dit Marchand, il faut qu’il y ait une articulation 

entre le sujet et la perception des phénomènes du Sensible. Elle dénomme cette phase 

particulière « processus de subjectivation » qui résulte de la pénétration des contenus de 

vécu et d’une compréhension du sens qu’ils portent pour soi.  

L’étape de la subjectivation des contenus de vécus du Sensible, c'est-à-dire de 

l’appropriation par le sujet de ce qu’il vit, concerne le sens immanent, mais aussi, la 

motivation immanente qui porte l’élan et la direction à donner à ce sens, sans faire appel 

à une démarche réflexive de construction de sens. Nous sommes dans le domaine de la 

donation d’un sens qui porte en lui une vocation à l’agir, du moins, pendant le temps de 
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l’expérience vécue. En se référant à ce que la personne perçoit durant l’expérience, elle 

éprouve le sentiment d’exister et de s’appartenir. Ce constat est aussi repris par Berger 

(2009) qui confirme dans sa recherche d’» une quasi indissociabilité entre le vécu 

corporel sensible et la manière d’être (…). On peut voir, ici, une caractéristique 

inhérente au vécu du Sensible : quand une sensation est issue de la matière animée du 

mouvement interne, elle prend un sens autre que sa simple présentation en tant que telle 

à la conscience. (Par exemple), l’amplitude ne se donne pas seulement comme 

amplitude à percevoir, mais aussi, et surtout comme amplitude à être. » (Berger, 2009, 

p. 335). Ce phénomène est décrit également dans le Focusing : « Je suis en contact avec 

moi-même, je m’éprouve ‘moi’, je fais l’expérience de moi. » (Gendlin, 2006, p. 26).  

Probablement, concomitant au mouvement de subjectivation des contenus de vécu, on 

retrouve rattachée à la manière d’être à soi, la notion de présence à soi qui signe le 

degré de proximité que le sujet entretient avec l’expérience du Sensible et qui explique 

en partie l’autodétermination qui se révèle durant le temps de l’expérience. Nous 

sommes là dans une posture phénoménologique pour interroger le vivant : « Recueillir 

la présence. Être là. Car la présence n’est pas telle que j’imagine qu’elle doit être (…), il 

s’agit de la mienne, de notre co-présence : être là, en être, en faire partie, me trouver 

tout entier par ce qu’il y a lieu, concerné de manière privilégiée comme ce en quoi la 

présence peut devenir sens. » (Jourde, 2002, p. 36). Bois (2009) donne une définition de 

la présence telle qu’elle se donne dans l’expérience du Sensible :  

« Habituellement, la notion de présence concerne surtout la relation à autrui et à 

l’environnement, mais la nature de présence qui est mise à l’œuvre dans notre approche est une 

présence à soi, à partir d’un contact conscient avec l’intériorité du corps. Dans cette vision, 

vivre et exister se caractérise par une autopoïésis, pour dire l’autorévélation et l’autocréation de 
soi à partir de l’éprouvé corporel. » (p. 49).  

 

Dans cette perspective, la présence détermine un sujet qui apparaît au cœur de son vécu, 

et participe à la posture de sujet sans laquelle n’émergerait pas cette mobilisation à agir. 

« La subjectivité corporelle ainsi décrite, donne lieu à un déploiement de sens en lien 

avec le contexte de vie de la personne ou en lien avec sa biographie. » (Bois, 2009, p. 

66).  

Les experts de l’accompagnement parlent volontiers de changement des comportements 

et ne l’abordent pas sous l’angle du changement des manières d’être. Je me suis trouvée 
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confrontée à un ensemble de réflexions relevant une certaine complexité quand il s’agit 

de distinguer les différences entre les manières d’être et le changement de 

comportement. En psychopédagogie perceptive, les praticiens constatent que le 

changement de comportement résulte nécessairement d’un changement de manières 

d’être, mais qu’en revanche, le changement des manières d’être n’est pas 

nécessairement suivi d’un changement de comportement. Au fil du temps, en écoutant 

les personnes qui témoignaient volontiers de la transformation de leurs manières d’être, 

ce constat se confirmait. La transformation semblait se faire presque à l’insu des 

personnes, elles ne déployaient pas un effort particulier pour actualiser leur changement. 

Parmi ces personnes, certaines décrivaient une amélioration de leur estime d’elles-

mêmes, et du changement que cela avait engendré dans leur vie quotidienne et le 

rapport avec leur environnement familial, professionnel et social, alors que d’autres ne 

relevaient pas d’amélioration notable dans leurs rapports avec l’extérieur.  

Cette conviction qui s’est forgée empiriquement mérite d’être abordée et discutée sous 

l’éclairage d’une démarche scientifique. Cela nous ramène, en effet, à questionner cette 

articulation manquante lorsque la manière d’être ne s’actualise pas dans un changement 

de comportement ou inversement, tel que le fait remarquer Auzoult (2012) :  

« On constate, de manière récurrente dans la littérature, des exemples de modifications 
comportementales qui ne s’accompagnent pas d’une modification dans la façon dont les 

personnes pensent, explicitent leur pensée et s’auto-évaluent. L’attitude qui est supposée être 

prédictive du comportement peut ainsi rester intacte malgré un changement de comportement 
explicite. » (p. 109).  

 

Cette question est centrale et justifie en partie cette recherche, dans la mesure où le 

chaînon manquant est probablement en lien avec une problématique de motivation, ou 

plus précisément avec une incapacité à transférer la motivation à être dans les 

motivations intrinsèques et extrinsèques. Certes, comme nous l’avons abordé, la 

personne accompagnée sur le mode du Sensible est activée par une motivation à haut 

degré d’autodétermination de par son caractère d’implication très intense, mais en 

même temps, la plupart des observateurs qui travaillent sur le mode du Sensible 

constatent que cette motivation ne résiste pas dans le temps. La motivation est avant 

tout une motivation à être, mais pas nécessairement une motivation à agir. C’est 

justement ce que j’ai constaté en revisitant ma recherche de master (2006). Parmi les 
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contours dynamiques de la motivation immanente répertoriés, je n’ai pas relevé de 

façon signifiante une exportation de cette motivation dans les mises en action concrètes 

des personnes. Elle porte effectivement une forte autodétermination, mais qui semble 

éphémère. C’est sur la base de ce constat que j’ai commencé à envisager ma recherche 

menant une réflexion ciblée sur les concepts de motivation immanente et de 

renouvellement des manières d’être, et plus particulièrement la manière d’être à soi en 

lien avec l’estime de soi.  

 

2.4. Circonscription des manières d’être à soi et au monde pour le 

besoin de cette thèse 

 

Comme nous l’avons vu, le concept des manières d’être est très vaste et difficile à 

appréhender dans son ensemble. Il y a donc probablement plusieurs façons d’entrevoir 

cette notion notamment d’un point de vue psychosociologique. Pour l’occasion de cette 

thèse, j’ai opté pour la recherche d’indicateurs qui répondent aux différents aspects de 

ma problématique de recherche et qui révèlent de façon forte des tendances de manière 

d’être à soi et au monde. Après réflexion, se sont dégagés trois éléments qui semblent 

les plus constitutifs de la manière d’être, caractéristiques de l’identité personnelle ou du 

Soi : le critère de conscience de soi, d’estime de soi et de satisfaction de vie. Les deux 

premiers critères, la conscience de soi et l’estime de soi, sont représentatifs d’une 

manière d’être à soi. En effet, dans le champ de la psychologie sociale, « on distingue 

deux aspects dans le soi : l’estime de soi et la conscience de soi » (Fisher, 2015, p. 239). 

Le critère de la satisfaction de vie est représentatif d’une manière d’être au monde.  

J’envisagerai le concept de conscience de soi dans le sens Auzoult (2012) le pose, à 

savoir un « acte de prise de connaissance de soi » (p. 2). Ce concept a retenu mon 

attention, car il met en jeu tout une manière d’être attentif à soi et situe l’homme en tant 

que sujet c'est-à-dire un être capable d’entretenir des rapports singuliers à lui-même et 

au monde. Le concept d’estime de soi, central dans ma recherche, offre une 

magnifique porte d’entrée sur une manière dont la personne se perçoit et se vit. Il fait, 

en effet, référence à « une évaluation de soi chargée affectivement » (Famose, 2009, p. 
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19), et non à la réalité des capacités ou compétences d’un individu. Le concept de 

motivation¸ «peut être envisagé comme le résultat d’une régulation du soi en vue 

d’atteindre certains objectifs. » (Auzoult, Ibid., p. 101). La motivation m’apparaît être 

une interface entre une manière d’être à soi intime au travers des motivations profondes 

de la personne et des valeurs qui les sous-tendent, et une manière d’être à soi dans le 

monde. En ce sens, pour Larochelle (2009) : « la motivation est un désir immanent de 

sortir de soi pour se positionner face à l’altérité, d’aller vers le monde et vers l’autre 

pour s’y reconnaître. » (p. 44). Et enfin, le concept de satisfaction de vie, exprimant, 

entre autres, une adéquation entre les valeurs profondes d’un individu, ses motivations 

et ses mises en action dans le quotidien, m’apparaît être pertinent comme indice d’une 

manière d’être dans sa vie. C’est au travers de l’étude de ces quatre items que j’envisage 

d’explorer le renouvellement des manières d’être à soi et au monde.  

Le concept d’estime de soi étant amplement déployé dans les sous-chapitres suivants, il 

ne sera pas développé ici. La section suivante apportera quelques éclairages théoriques 

sur les concepts de conscience de soi et de satisfaction de vie ; vu qu’ils ne sont pas les 

objets principaux de ma recherche, ils seront décrits succinctement.  

 

2.4.1. Quelques éclairages théoriques sur la conscience de soi 

Il n’existe pas de motivation ou d’estime de soi sans un minimum d’ancrage dans un 

certain niveau de conscience de soi. En effet, pour être motivé, il faut désirer et pour 

désirer, il faut se « sentir». L’engagement dans un projet, la détermination à s’engager 

dans l’action et à persévérer s’appuie consciemment ou inconsciemment sur une 

capacité à s’auto-évaluer, que ce soit sur la base de compétences et capacités réelles ou 

de capacités perçues. L’estime de soi, en tant que processus d’évaluation de soi et de ses 

compétences personnelles met aussi en jeu tout un processus de connaissance de soi. 

Tous ces processus internes, et bien d’autres, créent ce sentiment intuitif de conscience 

de soi.  

La conscience de soi est souvent désignée sous le nom de métacognition ; la 

métacognition étant une des caractéristiques fondamentales qui différencient l’animal de 

l’humain. L’humain « sait qu’il sait ». Elle « se rapporte à la connaissance qu'on a de 
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ses propres processus cognitifs, de leurs produits et de tout ce qui y touche, par 

exemple, les propriétés pertinentes pour l'apprentissage d'informations ou de 

données... » (Flavell, 1976, p. 232). Les facultés métacognitives comprennent la 

capacité de s'auto-observer et de se corriger soi-même et figurent parmi les fonctions 

cognitives supérieures. La notion de conscience de soi désigne à la fois la connaissance 

que l’homme a de ses pensées, ses sentiments, émotions ou actes, et la capacité qu’à 

l’homme de faire un retour réflexif sur ses pensées, vécus ou actions. Pour Flemming, 

« la conscience de soi n'est pas seulement liée aux fonctions cognitives, mais aux 

fonctions physiques, sociales et communicatives. » (Fleming, 2013, p. 1). Dans le 

contexte de la réadaptation, il nous précise que « la conscience de soi, également 

désignée comme la connaissance intuitive, est un terme employé pour décrire la 

reconnaissance par le patient de ses propres forces et de ses propres limites, en 

particulier la capacité de comprendre la nature de son incapacité et d’en apprécier les 

répercussions. La conscience de soi est un processus cognitif nécessitant l’intégration de 

l’information issue à la fois de la réalité extérieure et de son expérience personnelle. » 

(Fleming, 2013, p.1). Pour cet auteur, la conscience de soi se construit sur la base d’un 

entrelacement entre un vécu d’une réalité extérieure ou intérieure, et la valeur subjective 

que le sujet lui donne. Cet aspect à la fois objectif et subjectif de la conscience de soi se 

retrouve dans la définition donnée par Prigatano et Schacter. Selon eux, la conscience 

de soi se définit comme étant « la capacité de percevoir le soi de manière relativement 

objective tout en maintenant un côté subjectif. » (Prigatano et Schacter 1991, p.13). 

Nous voyons apparaître dans ces différentes premières définitions la subjectivité comme 

un des piliers de la conscience de soi et donc de la conscience de ses désirs, de ses 

motivations.  

Ce concept est très complexe, cependant on peut dire que la conscience de soi est une 

connaissance intuitive de soi qui s’appuie sur un certain vécu de soi-même. Nous 

verrons que le champ de la pédagogie perceptive offre une part importante à cette 

subjectivité en abordant la conscience de soi depuis l’angle de la perception de soi. 

Retenons en guise de brève synthèse, deux définitions, celle de Mialet qui nous offre 

une magnifique vision globale : « La conscience apparaît bien comme l’expression d’un 

« Je » qui pilote les interactions avec son monde, c'est-à-dire qui s’adapte et ordonne 

son univers en s’inscrivant dans un futur, armé de son passé et rempli de ses exigences 
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et de ses craintes. » (Mialet, 1999, p. 118) et celle très ouverte de Damasio (1999): « La 

conscience n’a été inventée que pour que nous puissions ressentir la vie. La formulation 

n’est pas scientifique, mais elle me plait. » (p. 40).  

 

La pensée comme base de la conscience de soi 

La philosophie, pendant de longues années, fut la seule à étudier ce phénomène 

hautement subjectif qu’est la conscience. Elle nous apporte un éclairage sur cette notion 

complexe. Descartes fut le premier à avoir posé une définition claire de la conscience. 

Dans la recherche d’une vérité primordiale, il passe au crible toutes ses pensées, 

croyances et certitudes et s’astreint au doute méthodique. Il en arrive à la conclusion 

que seul le cogito résiste au doute, puisque « je pense donc je suis ». Pour lui, l’homme 

est un être ou une substance pensante, et la conscience est l’essence de substance 

pensante. Cette pensée ou savoir immédiat que l’homme a de lui-même est ce qui 

définit la conscience, et plus particulièrement la conscience de soi. Pour Kant, la 

conscience de soi est d’abord un principe d’identité dans lequel le sujet peut dire « Je » 

et peut s’auto-analyser. Cette capacité d’être sujet est ce qui définit pour Kant la 

conscience de soi. Le fait d’être sujet, un « Je » place l’homme au-dessus des autres 

créatures, car cette spécificité lui permet de pouvoir organiser et structurer sa pensée de 

façon singulière et ainsi, instaurer un rapport particulier au monde et à lui-même. Pour 

Kant, le petit enfant est comme un animal au début de sa vie, il n’a pas conscience de 

lui-même, il devient conscient de lui-même lorsqu’il acquiert la capacité à dire « Je », il 

devient alors capable d’avoir une pensée qui lui permet de comprendre, d’analyser, de 

prendre du recul et de se percevoir en tant que sujet. Pour Kant, l’homme ne nait pas 

homme, il le devient. La conscience de soi est donc le moment crucial de l’avènement 

de l’humanité dans l’homme. 

Pour Hegel, la conscience de soi est aussi ce qui définit l’homme, c’est sa spécificité qui 

le différencie des animaux. Pour Hegel, les animaux ont aussi une forme de conscience 

puisqu’ils sont capables d’interagir de façon pertinente avec leur milieu naturel, dans 

des relations immédiates, mais ils ne sont pas conscients d’eux-mêmes. L’homme, 

comme il est un être de la nature, est aussi pris dans ces relations immédiates à son 

environnement, cependant il est aussi capable de prendre du recul, de faire des choix, de 
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s’auto-observer et d’analyser son comportement dans son environnement. Il a une 

relation non plus seulement immédiate, mais « dédoublée » à ce qu’il l’entoure et ce 

qu’il vit, pense ou fait. Cette relation de mise à distance qu’Hegel nomme l’épochè et 

cette capacité de retour sur soi sont ce qui caractérise la conscience de soi.  

« Cette conscience de soi, l’homme l’acquiert de deux manières : primo, théoriquement parce 

qu’il doit se pencher sur lui-même pour prendre conscience de tous les mouvements, replis et 

penchants du cœur humain ; et d’une façon générale se contempler, se représenter ce que la 
pensée peut lui assigner comme essence ; enfin se reconnaître exclusivement aussi bien dans ce 

qu’il tire de son propre fond que dans les données qu’il reçoit de l’extérieur. Deuxièmement, 

l’homme se constitue pour soi et par son activité pratique (…) Il y parvient en changeant les 

choses extérieures qu’il marque du sceau de son intériorité. » (Hegel, 1920, trad. par Bourgeois, 
p. 17-18).  

Hegel précise que la conscience de soi ne peut se développer pleinement que dans 

l’altérité. Pour sortir de la condition biologique de la vie et entrer dans l’humanité en 

devenant conscient de soi, l’homme a besoin de se confronter au désir d’autrui c'est-à-

dire à un autre « je » qui le reconnaisse dans son essence véritable, en tant que sujet 

libre et unique. Pour ce penseur, la rencontre des consciences ne peut être que 

conflictuelle, puisque le désir de chaque conscience est d’être reconnue en dominant 

l’autre afin d’affirmer son pouvoir, sa volonté et sa liberté.  

 

La perception corporelle comme constuct subjectif de la conscience de soi 

Hume, un philosophe empiriste réfute, quant à lui, l’idée d’une substance pensante qui 

serait le fondement unifié du moi et que l’on pourrait percevoir à tout instant comme 

une conscience intime de soi. Selon lui, tout ce qui compose la conscience de soi 

provient directement ou indirectement de l’expérience ou de l’habitude. Ainsi, le moi ou 

la conscience intime de soi se construit et se reconstruit à chaque nouvelle expérience, 

ce qui fait qu’il nous est impossible de nous apercevoir comme une unité. Selon Hume, 

l’homme ne peut se saisir de lui-même que par la perception, et ce qu’il saisit à ce 

moment-là, n’est pas autre chose que la perception. Il n’existe pas pour ce philosophe, 

une substance ou un être qui serait le moi. Voici comment il l’explique :  

« Je ne peux jamais me saisir, moi, en aucun moment sans une perception et je ne peux rien 

observer que la perception. Quand mes perceptions sont écartées pour un temps, comme par un 

sommeil tranquille, je n’ai plus conscience de moi et on peut vraiment dire que je n’existe pas. 
Si toutes mes perceptions étaient supprimées par la mort et que je ne puisse ni penser, ni sentir, 

ni voir, ni aimer, ni haïr après la dissolution de mon corps je serais entièrement annihilé. » 

(Hume, 1968, p. 343).  
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Maine de Biran, un des premiers philosophes de la subjectivité, situe lui aussi l’ancrage 

de la conscience de soi dans l’enceinte du corps. Pour ce philosophe, le sentiment de soi 

qu’il nomme sens intime, ne peut exister qu’au travers du corps : « le moi ne peut 

exister pour lui-même sans avoir le sentiment immédiat interne de la coexistence du 

corps ; voilà bien le fait primitif. » (Hachette, 2001). Selon lui, l’homme est conscient 

de son sentiment d’exister lorsqu’il sent dans son corps et qu’il se sent lui-même en 

train de ressentir. Il s’aperçoit alors existant. Dans cet état de conscience de soi qu’il 

nomme l’aperception interne, trois pôles coexistent : la pensée, le corps et la 

conscience. Pour cet auteur, ce n’est pas le corps qui pense, mais la pensée qui 

s’exprime par le corps. La pensée perçoit en temps réel les effets du corps dont elle est 

la cause. Lorsque le corps n’est pas présent à la pensée, Maine de Biran nomme cet état 

le "non-moi" : « Pour concevoir, il faut que l’esprit se tourne vers le corps. (…) Sans le 

corps, il n’y aurait pas de moi, donc pas de pensée. (…). Pour que le moi existe, il faut 

que l’âme exerce une action déterminée sur le corps, par l’intermédiaire du cerveau, et 

qu’en commençant le mouvement, elle l’aperçoive comme un effet dont elle est la 

cause. » (Maine de Biran, cité par Bois, 2002, p. 32)  

Maine de Biran prescrit quatre efforts de conscience pour être conscient de soi. En 

premier lieu, maintenir l’état de veille, c'est-à-dire maintenir un état de vigilance 

attentive suffisamment stable dans la durée pour permettre l’acte de conscience. En 

deuxième temps, avoir une discipline de pensée combattant les habitudes, les certitudes. 

Les habitudes sont des processus répétitifs qui sont devenus automatiques et 

inconscients. Ils n’apportent plus les connaissances nouvelles dont la personne a besoin 

pour s’apercevoir. De même, les certitudes sont des savoirs qui se sont forgés sur des 

expériences passées, et n’apportent plus, non plus, de connaissances nouvelles. Puis, 

faire l’effort d’orienter l’attention vers les perceptions kinesthésiques déterminées dans 

le geste moteur c'est-à-dire la perception du mouvement dans l’acte moteur. En enfin, 

suivre et se glisser dans le sens d’une force « hyperorganique» qui offre à la personne 

une impulsion ne venant pas seulement de sa propre décision.  

La conscience de soi, un sentiment et un état du corps 

D’un point de vue scientifique, certains auteurs posent aussi la perception comme 

substrat de la conscience de soi. C’est le cas de Damasio qui nous incite à voir la 
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conscience de soi comme la manifestation du sentiment même de Soi. La particularité 

du point de vue de ce chercheur est le fait que, selon lui, la conscience prend naissance 

dans un sentiment qui émerge des différents états internes du corps, et que « le sens que 

nous avons de nous-mêmes est un état de l’organisme. » (Damasio, 1999, p. 150). Voici 

comment ce scientifique explique ce point de vue particulier :  

« L’idée la plus surprenante (…) est peut-être le fait que la conscience prend naissance dans un 
sentiment (…) Il est clair que je ne la ressens pas comme une image nettement définie ne 

relevant d’aucune des modalités sensorielles dirigées vers l’extérieur (…) Nous ne voyons ni 

n’entendons la conscience, elle n’a pas plus d’odeur que de goût. Je la ressens comme une 
configuration qui se formerait à partir de signes non verbaux chargés de rapporter les états du 

corps. C’est sans doute pour cette raison que l’organisme a une connaissance à la fois forte et 

évanescente, inimitable et vague des racines profondes de la conscience. » (Damasio, 1999, p. 

311). 

Pour Vigarello, lors de son enquête historique sur l’histoire de la perception du corps du 

XVIème au XXème siècle, cette nouvelle façon d’être portée par le « je sens donc je 

suis » a des conséquences sur la manière de penser et par voie de résonnance sur 

l’identité même de la personne :  

« Le ‘je sens donc je suis’ (…) conduit à des conséquences plus centrales qu’il n’y paraît. Il ne 

s’accompagne pas seulement d’une manière nouvelle d’apprécier les ‘choses’ (…). Il ne rend 

pas seulement le milieu plus riche, plus inattendu. Il s’accompagne aussi d’une manière 
totalement inédite de s’éprouver soi-même, de chercher dans le corps une assurance, une 

certitude jusque-là inconnue. Avec lui, l’identité se déplace, non plus seulement garantie par 

l’âme (…), mais par un sentiment, une impression plus sourde, plus opaque, fondée sur le 
croisement du charnel et du mental, mêlant l’immédiateté de la conscience à l’immédiateté du 

corps. Ce qui conduit chacun à penser davantage à partir de sa propre présence physique. » 

(2014, p. 246).  

Pour lui, cette recherche du sentiment de soi au-dedans de ses perceptions internes est 

une « conversion profonde ». Dans cette nouvelle quête de soi, l’homme se trouve à 

faire l’expérience de lui-même. Il est devenu plus dépendant de lui-même et de moins 

en moins soumis à un ordre divin dont l’âme serait l’expression : 

« Les perceptions internes, l’intra-organique créent un sentiment de soi, une manière de 

s’éprouver jusque-là inconnue (…) une manière radicalement nouvelle de s’interroger sur soi-

même, d’apprécier autrement sa propre existence, de la circonscrire à partir de sa propre 

existence physique, de ses limites immédiates incarnées (…). Les sensations ressenties gagnent 
brusquement en curiosité. Elles désignent une ‘découverte d’être’ » (Vigarello, 2014, p. 16). 

2.4.2. Quelques éclairages théoriques sur la satisfaction de vie 
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Tout être humain recherche des expériences de bien-être et de bonheur dans sa vie. 

Cette recherche est bien souvent l’une des principales motivations de vie de l’être 

humain (Andrews & Withey, 1976). Les questions de bien-être ou de bonheur ont été 

pendant longtemps du domaine de la philosophie qui tentait de mieux comprendre 

comment et pourquoi les personnes ont un sentiment plus ou moins positif vis-à-vis de 

leur vie. Les études scientifiques dans ce domaine n’ont vu le jour que dans les années 

70 (Diener, 1984). Myers & Diener (1997) l’analysent ainsi : « la psychologie s’est 

intéressée beaucoup plus aux émotions négatives qu’au bien-être. De 1967 à 1994, on 

compte dans les Psychological Abstracts, 5099 références à la colère, 36 851 à l’anxiété 

et 46 380 à la dépression, mais seulement 2389 au bonheur, 2340 à la satisfaction de vie 

et 405 à la joie (…) ratio de 17 à 1. » (p. 13). À l’instar de Guibet-Lafaye, questionner la 

satisfaction de vie revient à se poser la question du bonheur et de ce qui rend les gens 

heureux : « Comment cerner et ‘penser’ ce ‘sentiment de bien-être’, ce sentiment de 

satisfaction qui témoigne du bonheur dont une personne jouit et se félicite, ce sentiment 

qui fait qu’une personne se dit heureuse ? Y a-t-il des paramètres de la satisfaction 

individuelle permettant de saisir ce contentement subjectif immédiat ? » (p.51). 

La satisfaction de vie est intimement corrélée aux notions de bien-être et de bonheur 

(Diener et al.,1985). Myers & Diener, (1997) définissent d’ailleurs le bonheur en ce 

sens : « le bonheur ou le bien-être psychologique se définit par la présence d’affects 

positifs et l’absence relative d’affects négatifs, ainsi que par un sens global de 

satisfaction de vie. » (p. 13). Dans cette même ligne de pensée, Bouffard & Lapierre 

(1997) inscrivent dans leur état des lieux des instruments de mesure du bonheur, 

l’échelle de satisfaction de vie de Diener et al. (1985) ; la satisfaction de vie étant 

entrevue comme « un concept voisin de celui du bonheur. » (p. 273). Guibet-Lafaye 

(2009) postule aussi que ces deux concepts sont interdépendants, selon elle : « le 

bonheur dépend de (ou est étroitement lié à) la satisfaction d’une personne à l’égard de 

sa propre vie et donc de ses désirs et projets. » (p. 52). Elle ajoute :  

« La satisfaction qu’une personne éprouve à l’égard de sa propre existence dépend éminemment 

de la valeur perçue de ses conditions de vie. Le bonheur, même subjectivement appréhendé 
comme un état d’esprit, coïncide avec le degré auquel une personne évalue positivement la 

qualité de sa vie dans son ensemble. Ainsi le sentiment de satisfaction, éprouvé par l’individu, 

ne peut être dissocié de l’évaluation de ce à quoi il se rapporte. Cette dimension évaluative est 
en réalité sous-jacente à l’approche utilitariste du bonheur puisque le calcul des plaisirs et des 

peines suppose une évaluation des différents aspects de la vie. » (Ibid.) 
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La satisfaction de vie se définit donc comme « une évaluation globale de la qualité de 

vie d’une personne selon ses propres critères » (Shin & Johnson, 1978). Elle exprime 

une dimension subjective qui a trait au jugement global qu’une personne porte sur sa 

vie, et l’évaluation des expériences positives ou négatives vécues dans la vie.  

Dans une perspective proche, Neugarten et al. (1961) considèrent que la satisfaction de 

vivre se compose de cinq dimensions : l’enthousiasme, la persévérance, la congruence 

entre les buts désirés et les buts atteints, le concept de soi et l’humeur. S’inspirant des 

travaux de Neugarten et de son équipe, Salamon & Conte (1982) ont étudié la 

satisfaction de vivre d’une population de personnes âgées. Selon ces auteurs, la 

satisfaction de vivre dans ce domaine comprend huit dimensions : l’activité, le sens de 

la vie, le concept de soi, la congruence entre buts fixés et buts atteints, l’humeur, la 

santé, la sécurité financière et les contacts sociaux.  

Le psychologue Diener (1985), à l’occasion de ses travaux sur le bien-être et le 

bonheur, a conçu une échelle de mesure de la satisfaction de vie. Selon Bouffard & 

Lapierre (1997), cette échelle « porte exclusivement sur la composante cognitive du 

bonheur. » (p. 276). Cette échelle ne prend pas en compte le sentiment de satisfaction de 

vie du moment, mais le sentiment global de satisfaction de vie. Elle comprend 5 

énoncés qui sont évalués sur une échelle de 1 à 7 points. L’instrument a été traduit en 

français et validé par Blais et al. (1989), auprès d’étudiants et de personnes âgées 

francophones. Les énoncés de cette échelle portent principalement sur la congruence de 

la vie avec les idéaux ou les choses jugées importantes pour la personne. Ils sont 

formulés ainsi : 1) En général, ma vie correspond à mes idéaux. 2) Mes conditions de 

vie sont excellentes. 3) Je suis satisfait(e) de ma vie. 4) Jusqu’à maintenant, j’ai obtenu 

les choses importantes que je voulais de la vie.5) Si je pouvais recommencer, je n’y 

changerais presque rien. 

 

2.5. États des lieux du renouvellement des manières d’être et 

l’estime de soi dans les recherches en psychopédagogie perceptive 
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2.5.1. État des lieux de la donnée du renouvellement des manières 

d’être à soi et au monde dans les recherches au CERAP 

 

Dans cette revue de littérature ciblée sur le renouvellement des manières d’être, j’ai eu 

la surprise de voir que la quasi-totalité des recherches menées au Cerap auprès des 

personnes accompagnées ou s’auto-accompagnant en psychopédagogie perceptive 

abordent ou font mention d’un renouvellement d’une ou plusieurs de leur manières 

d’êtres chez les personnes interrogées. Cela a même fait l’objet principal de deux 

thèses : Bois (2007) « Le corps sensible et la transformation des représentations de 

l’adulte » et Santos (2013) « Le sujet formateur sensible : analyse qualitative de 

l’influence de la posture de sujet sensible sur l’action pédagogique ». Dans sa thèse de 

doctorat, Bois conclue ainsi : « Ces impacts sont suffisamment significatifs pour 

considérer que la personne, au contact de la relation au corps sensible perçoit une réelle 

transformation de son secteur existentiel : la grande majorité des étudiants à des degrés 

divers mentionnent une métamorphose de leur être ayant un impact positif sur les 

comportements.» (Bois, 2007, p. 355-356). Le renouvellement des manières d’être est 

abordé de façon conséquente dans les problématisations des thèses de Bourhis (2013) 

« Toucher manuel de relation sur le mode du Sensible et Intelligence sensorielle », et de 

Berger (2009) « Rapport au corps et création de sens en formation d’adultes. Étude à 

partir du modèle somato-psychopédagogique ».  

 

De nombreux masters abordent aussi en thème principal le renouvellement de manière 

d’être, tel que celui de Bertrand (2010) qui a pour titre « accompagnement en somato-

psychopédagogie et renouvellement du rapport à soi », d’Hillion (2010) « Écriture et 

processus de transformation », de Noel (2008) « La relation trans-formatrice : vers une 

éthique de l’accompagnement sensible », de Large (2007) « Corps sensible et 

transformation en somato-psychopédagogie » ou encore celui de Silva (2007) 

« Processus d’accompagnement du renouvellement de soi à partir de l’expérience du 

corps sensible », et dans une perspective plus large en relation avec la formation ou de 

la transformation de l’adulte : Florenson (2010) « L’émergence du sujet sensible », Bois 

N. (2007) « Auto et co-accompagnement du Naitre à soi », Bourhis (2007) « Pédagogie 

du Sensible et enrichissement des potentialités perceptives », Bouchet (2006) 
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«Psychopédagogie perceptive et motivation immanente », Heusdens (2006) « Histoire 

de vie et mémoire du corps : renouvellement de la relation au corps et au temps chez 

l’adulte en processus d’autoformation articulant histoire de vie et psychopédagogie 

perceptive », puis dans le domaine artistique Golstain (2013) « Comment se transforme 

la pratique du peintre plasticien au contact du Sensible ? » et Lemos (2011) « La voix 

renouvelée : impacts de l’expérience du Sensible sur potentialités du chanteur lyrique ».  

 

Cette longue énumération - qui a pour critères de sélection seulement l’intitulé des 

doctorats et masters, et non pas le contenu en détail, montre l’importance accordée, dans 

la pédagogie du Sensible, à la réflexion autour du renouvellement de ses manières 

d’être. Nous trouvons dans la littérature en psychopédagogie perceptive un ouvrage 

entier, intitulé Sujet sensible et renouvellement du moi, les apports de la fasciathérapie 

et de la somato-psychopédagogie, qui regroupe des articles de chercheurs dans ce 

domaine. Barbier, en préfaçant ce livre en souligne la particularité : « Ce sont des 

chercheurs sérieux qui allient la pratique à la théorie et qui nous permettent de 

reconsidérer l’importance d’une reconnaissance du corps intégral dans le 

développement harmonieux de l’existence humaine.» (2009, p. 12). Cela confirme la 

conclusion de Bourhis dans sa thèse de doctorat dans laquelle elle atteste que : « la 

formation proposée dans le cadre de l’apprentissage de la somato-psychopédagogie 

inclut fortement la formation de l’être humain dans sa dimension existentielle. Cet 

aspect est apparu clairement dans l’interprétation des données montrant que le « savoir-

faire » engagé dans le toucher manuel de relation est directement sous la dépendance de 

la capacité de l’apprenant à renouveler ses ‘manières d’être’. » (Bourhis, 2012, p. 359-

360). 

 

De nombreux exemples de renouvellement de manières d’être se donnent à voir dans les 

recherches du CERAP. On y voit souvent poindre, en trame de fond du renouvellement 

des manières d’être, la motivation immanente qui a présidé à ce changement, cependant 

elle reste cachée entre les lignes, sous-entendue ou souterraine. Voici quelques 

exemples représentatifs dans lesquels on peut la supposer, soit au travers de l’intensité 

des vécus et de l’engagement de la personne, soit sous la forme de changements décrits 

tellement profonds dans le rapport au monde qu’ils ne peuvent se faire sans une 
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motivation immanente forte : « S'il y a bien une chose qui me semble évidente 

actuellement dans ma vie, c'est que la réappropriation de mon corps sensible a contribué 

à la consolidation du sens de cohérence dans ma vie, et m'a rendue définitivement 

résiliente. (B1: l.178-181) » (Bois, 2007, p. 178). Ou Karine qui atteste de changements 

profonds : « J’ai l’impression de fonctionner de façon différente, des élans, des envies, 

on me dit plus ouverte, je me sens plus spontanée dans mes choix ou mes décisions ou 

dans l’orientation que je prends. Je suis attentive à moi-même tout en communiquant 

avec les autres. » (Bouchet, 2006, p. 123). 

Ou encore avec les mots de Clarisse qui nous explique : (La psychopédagogie 

perceptive) « m’a permis de m’apprécier plus moi-même, de me sentir vivant, de me 

sentir plus riche dans le sens d’une richesse intérieure, une richesse de vie, de 

conscience c'est-à-dire de faire le lien avec le quotidien. Ça me donne un sentiment de 

gratitude envers moi d’abord et envers la vie. » (Bouchet, 2006, p. 124-125).  

À l’issue de cette revue de littérature, je fais le constat que la plupart des personnes 

accompagnées en psychopédagogie perceptive témoignent de l’impact de cette pratique 

sur l’enrichissement ou le renouvellement de leur manière d’être cependant, le 

processus qui y a conduit reste encore très peu déployé. Cette phrase d’une participante 

à la recherche d’Humpich (2007) : « Je sais juste que je ne fais pas comme d’habitude » 

(A1, l. 663), exprime dans son essence cette difficulté d’accéder au processus 

motivationnel qui sous-tend ce renouvellement. Ma recherche ciblée sur l’articulation 

entre motivation et renouvellement des manières d’être à soi et au monde trouve ici 

toute sa pertinence et sa validité. 

 

 

 

2.5.2. État des lieux de la donnée de l’estime de soi dans les recherches 

au CERAP 

 

L’état des lieux de la donnée de l’estime de soi dans la littérature scientifique en 

psychopédagogie perceptive montre que cette dernière y est très peu abordée, même si 
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elle apparaît quelques fois dans les témoignages des participants. Aucune étude à ma 

connaissance n’a été menée sur ce thème. La notion de l’estime de soi apparaît 5 fois 

dans les champs théoriques des recherches et 12 fois dans les verbatim ou analyse de 

données. Lorsqu’elle apparaît dans le champ théorique, on la retrouve dans quelques 

citations d’auteurs comme Ricœur, cité par Lefloch (2008) lorsqu’elle aborde la notion 

d’altérité, ou en lien avec la notion de confiance comme dans la recherche de Bothuyne 

(2010), ou bien abordée dans une question en lien avec l’apprentissage (Huighes, 2006), 

ou encore chez les chanteurs lyriques qui semblent parfois être en phase avec une 

mésestime d’eux-mêmes (Lemos, 2011). Je constate que la notion d’estime de soi 

lorsqu’elle apparaît dans le champ théorique n’est jamais problématisée en lien avec 

l’accompagnement sur le mode du Sensible.  

Le terme « estime de soi » n’est employé que douze fois dans les verbatim ou analyses 

de données des recherches scientifiques du Cerap, et utilisé soit pour attester d’une 

tendance à la mésestime de soi chez neuf participants, soit pour valider une amélioration 

de l’estime de soi pour trois participants. C’est le cas de C. (participante de Large, 

2007) qui témoigne de l’apparition d’une « estime de soi profonde » et de Jorge 

(participant de Santos 2012) qui décrit précisément le renouvellement de son estime de 

lui-même au contact du Sensible. Voici son témoignage : 

« Je vais te raconter une des expériences Sensible les plus belles de ma vie. Moi, j’ai souffert 
d’une terrible mésestime de moi-même cachée sous des larmes, cachée ou en tout cas que je 

tentais de cacher. Et, à travers l’expérience du Sensible, j’ai eu des moments fondateurs pour 

changer ça, pour que ça se transforme en un rapport plus aimant avec moi-même. Et 

aujourd’hui, je pense que pour guérir la mésestime de soi, il n’y a pas d’autre lieu que celui du 
Sensible, parce que le travail que j’ai pu faire au fil des années ne m’a pas aidé à changer mon 

rapport à moi. Et là, avec cette expérience du Sensible, c’est comme si je me découvrais être 

aimé par quelqu’un d’autre que moi et qui est moi en réalité (…), je découvrais comment le 
travail du Sensible te permet d’accéder à tout de toi, sans jugements et avec un amour 

inconditionnel envers toi. (l. 308-322) » (Santos, 2012, p. 513).  

Nous retrouvons, dans le témoignage de Jorge, un propos très fort dans lequel il 

témoigne de l’aspect fondateur du renouvellement de son rapport à lui-même sur le 

mode du sensible et de l’impact sur l’estime de lui-même mais on ne voit pas apparaître 

le processus qui a fondé ce renouvellement de manière d’être. C’est un des axes que je 

souhaite explorer au travers de ma recherche.  

 

En conclusion,  
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Ces différents états des lieux, ciblés sur le renouvellement des manières d’être et sur 

l’estime de soi, montrent que dans la littérature du CERAP, le renouvellement des 

manières d’être est une donnée centrale. Il reste cependant à éclaircir toute la 

dynamique de mobilisation et de reconfiguration des motivations en jeu dans le 

processus de renouvellement des manières d’être, en ciblant notamment sur l’incidence 

de l’émergence d’une motivation immanente sur ce processus. L’absence de recherche 

autour de la problématique d’estime de soi justifie pleinement, la réorientation de ma 

thèse autour de ce sujet.  

 

II. 3. DE LA MOTIVATION CLASSIQUE À LA MOTIVATION 

À ÊTRE 

 

Depuis tout temps, l’homme s’est interrogé sur les motifs de ses actes, sur les processus 

qui mènent à une prise de décision et à la détermination d’un choix. Questionner ce qui 

pousse l’homme à être ce qu’il est et à agir, revient à tenter de mieux comprendre le 

mystère de l’homme et de sa singularité. Nous voyons déjà là, poindre la complexité du 

concept de la motivation, méritant, ici, un développement des fondements théoriques 

connus scientifiquement. Une fois posés ces éléments, ils permettront peut-être de créer 

un pont avec une nature de motivation qui ne découle pas d’une autodétermination 

habituelle, mais qui trouve sa source dans la qualité du rapport que la personne instaure 

avec son intériorité vivante et incarnée. Dans cette perspective, le vivant incarné est 

envisagé en tant que force de vie qui pousse ou tracte l’homme dans sa tendance à 

« vouloir vivre » et à s’autoréaliser, et participe au renouvellement des manières d’être à 

soi et au monde. C’est en ce sens que sera traité le thème de la motivation pour 

l’occasion de cette recherche. 

Cette section donnera lieu à un premier mouvement théorique qui offrira une vision 

globale de la motivation : depuis la genèse et l’évolution du concept de motivation à 

l’aspect conatif de la motivation. Un second mouvement dessinera les grandes lignes 

des différentes natures de motivation, exposant tour à tour, les motivations par l’égo ou 
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la tâche, les motivations extrinsèques ou intrinsèques avec le modèle hiérarchique qui 

en est issu, puis le concept de Flow. Un troisième mouvement mènera une réflexion 

autour de la motivation à être, depuis une perspective philosophique et humaniste, 

s’orientant ensuite, vers la motivation immanente comme principe de force de 

croissance. Le dernier mouvement réalisera un état des lieux scientifique de la 

motivation immanente dans le CERAP et sera suivi d’une illustration de ce concept au 

travers de témoignages issus des recherches menées au sein du CERAP.  

 

3.1. Vison globale de la motivation 

3.1.1. Genèse et évolution du concept de la motivation 

Le terme motivation apparaît pour la première fois dans les années 1930, dans le 

domaine de l’art publicitaire, sous la tutelle de deux publicistes Dichter et Cheskin qui 

en réclament la paternité. Pour ces deux précurseurs, les motivations s’appuient sur des 

mécanismes irrationnels et inconscients, c'est-à-dire inaccessibles directement par la 

logique ou la raison. Dans cette vision, Dichter (1961) met en avant dans les processus 

motivationnels, la prédominance du sentiment sur la raison. Selon lui, « nous nous 

faisons illusion en voulant que la raison préside à nos motivations, alors qu’il vaudrait 

mieux tenir les sentiments pour une forme supérieure de raison. » (Dichter, 1961, p. 44). 

Parler de motivation pour expliquer le comportement revient à se poser la question de 

ce qui motive l’être humain et comment il est motivé. Les premières études de la 

motivation (même si le terme motivation n’existait pas encore) se sont appuyées sur le 

modèle animal et la notion d’instinct - forme de pulsion ou de 6
ème

 sens ayant trait à un 

caractère inné - pour expliquer l’orientation du comportement. (James, 1890, 

McDougall, 1908). Puis, dans une vision opposée, les théories behavioristes arguaient 

que tout comportement était appris et dépendait d’un stimulus répété (Pavlov, 1927 ; 

Skinner, 1931). Dans une tentative d’unification de ces deux courants opposés, Hull 

(1943) proposa une vision de la motivation autour de la notion de « drive » « que l’on 

pourrait traduire par ‘énergie’, ‘dynamisme’ ou encore ‘mobile » (Fenouillet, 2003, p. 

14), sortant ainsi de la notion primaire d’instinct. Pour cet auteur, le comportement est 

stimulé à la fois par le drive et par les besoins fondamentaux physiologiques régis par 
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mécanisme stimulus-réponse. Depuis, de nombreuses recherches scientifiques ont 

infirmé cette théorie, mettant en avant l’importance des processus cognitifs dans la 

motivation et non plus seulement les processus physiologiques. Dans les années 60, le 

courant cognitiviste prédomine largement dans les théories de la psychologie de la 

motivation, balayant ainsi le point de vue behavioriste.  

 

Depuis, le champ de la motivation est devenu très riche en diverses théorisations, à tel 

point qu’une forme de confusion vertigineuse en découle. Nuttin, dans les années 80, en 

relève la complexité : « Considérée par certains comme une notion superflue, destinée à 

disparaitre du vocabulaire de la psychologie expérimentale, la motivation se présente à 

d’autres comme le thème principal de la psychologie, clé même de la compréhension de 

la conduite. On constate à la base de ce désaccord une diversité de points de vue qui 

font de la motivation une notion très confuse » (1980, p. 25). Plus récemment, 

Fenouillet (2012), dans son ouvrage de synthèse, répertorie plus d’une centaine de 

théorisations : « Il existe aujourd’hui au moins 101 théories motivationnelles, ce qui fait 

de ce concept un univers complexe à appréhender » (4
ème

 de couverture), et constate que 

lorsqu’une théorie est avancée, elle n’est pas à même de rendre compte de l’ensemble 

des phénomènes motivationnels. Cette complexité corrobore la pensée de Lichtenberg 

(1997) pour qui « rien n'est plus insondable que le système de motivations derrière nos 

actions. » (p. 43). Thill & Vallerand (1993), de leur côté, parlent d’ambigüité, allant 

jusqu’à considérer que le concept de la motivation résulte d’un construit hypothétique, 

d’autres la considèrent comme une variable intermédiaire (Petri, 1996) ou variable 

dépendante (Legrain, 2003).  

Brault-Labbé (2011) explique ainsi les raisons de ce manque d’unité autour de la 

définition de la motivation :  

« D’abord, les modèles théoriques et les résultats empiriques associés à l’étude de ce concept 

proviennent de domaines de recherche nombreux et variés (…) ce qui engendre des 

formulations et des spécificités variées dans les définitions proposées. En second lieu, la 

motivation est difficile à définir parce qu’il s’agit d’un ‘construit hypothétique’ (…), d’une 
‘variable intermédiaire’ c'est-à-dire qu’il est impossible de la décrire et de la mesurer à partir de 

critères directement observables. Ainsi, sa présence doit être inférée à partir d’un comportement 

ou d’un changement de comportement que l’on observe et qui suggère son existence. » (p. 5). 
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3.1.2. Quelques définitions du concept de motivation 

La motivation se définit communément par « un ensemble de forces qui déclenchent le 

comportement ou les changements de comportement apparaissant chez l’individu » 

(Deckers, 2010, Petri, 1996, Vallerand & Thill, 1993). En d’autres termes, «‘être 

motivé’ implique d’être poussé à penser et à agir, ou encore, d’être poussé à modifier le 

cours de nos pensées ou de nos actions et de mobiliser de l’énergie en ce sens. Or, être 

poussé à émettre un comportement implique généralement d’être poussé ‘par’ et ‘vers’ 

quelque chose. » (Brault-Labbé (2011, p. 7). De plus, « la motivation suppose non 

seulement qu’il y ait un motif au comportement de l’individu, mais aussi que ce dernier 

soit en mesure d’anticiper les effets de ce comportement s’il se décide à agir. » 

(Fenouillet, p. 12). 

La définition très générale de la motivation proposée par Thill & Vallerand (1993) offre 

une forme de consensus auquel se réfère un grand nombre de chercheurs. Ils définissent 

la motivation ainsi : « la motivation est un construit hypothétique utilisé afin de décrire 

les forces internes et externes produisant le déclenchement, la direction, l’intensité et la 

persistance du comportement.» (p. 18). Fenouillet (2012), de son côté, propose, dans un 

premier temps, une définition simplifiée : « la motivation est ce qui explique le 

dynamisme du comportement (…) le soutient et le fait persister » (pp. 7-8), puis, 

intégrant différents points de vue scientifiques d’auteur tels que ceux de Campbell & 

al.(1970), de Ford (1992) ou encore de Thill & Vallerand (1993), il propose une 

définition plus élaborée prenant en compte la globalité du processus motivationnel. 

Selon lui, « la motivation désigne une hypothétique force intra individuelle protéiforme, 

qui peut avoir des déterminants internes et/ou externes multiples, et qui permet 

d’expliquer la direction, le déclenchement, la persistance et l’intensité du comportement 

ou de l’action. » (p. 9). 

De son côté, Legrain (2003) s’est attaché à tordre le cou aux idées reçues et a relevé les 

lieux communs liés à la motivation. Dans le langage commun, la motivation est souvent 

synonyme d’élan, de dynamisme d’une personne engagée, et est associée bien souvent à 

un trait de personnalité. Pour cet auteur, au contraire, la motivation n’est ni un trait de 

personnalité, ni une valeur en soi, ni une qualité innée ou un don : « la motivation n’est, 

bien sûr, pas un trait de personnalité, elle dépend avant tout de ce que la personne va 
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vivre. » (p. 29). « Elle ne peut être considérée au sens strict comme une valeur, même si 

les valeurs jouent un rôle dans la persévérance. » (p. 41). Levy-Leboyer (1999), dans un 

sens proche, postule que « la motivation n’est pas un état stable, mais un processus, 

toujours remis en question, qui se déroule dans le temps, se renouvelle et s’ajuste en 

fonction de ce que vit la personne. » (p. 20-23). La motivation, selon elle, dépend avant 

tout du but recherché : « c'est un processus qui permet de faire des efforts importants 

pour une activité précise. Cette notion, très pointue, est différente du dynamisme, de 

l'énergie ou du fait d'être actif. Nous sommes motivés pour certaines choses, mais pas 

pour tout.» (2004, Journal du net, para. 3). Finalement, comme l’énonce Reeve : 

« l’étude de la motivation révèle ce que les gens veulent » (2012 p. 29).  

Dans une autre conception, Nuttin (1980), entrevoit la motivation comme une fonction 

de relation de l’être humain avec le monde. Pour cet auteur, il n’est pas possible d’isoler 

la motivation du contexte dans lequel elle s’inscrit : « la motivation est au fond une 

question de relations préférentielles entre l’organisme (l’individu), d’une part, et le 

monde, de l’autre. » (p. 37). Dans ce sens, le concept de motivation est analysé en terme 

de comportement et de relation : « les notions de comportement, de motivation et de 

personnalité se compénètrent à tel point qu’elles doivent rentrer dans le cadre d’un 

même modèle conceptuel. » (p. 11). Pour Nuttin, ce n’est pas seulement le but à 

atteindre qui motive l’individu, mais tout le comportement mis en route pour atteindre 

ce but : « le but lui-même n’est pas source ultime de motivation ; il est le résultat et la 

concrétisation d’un dynamisme plus général. La fonction du but en tant que forme 

concrétisée de motivation est avant tout régulatrice, elle oriente le dynamisme - c'est à 

dire le sujet motivé - vers l’objet qui peut lui convenir. » (p. 263).  

Dans une vision plus philosophique de la motivation, Larochelle (2009) envisage la 

motivation de l’être humain comme « la quête de l’homme pour donner un sens à sa vie 

personnelle et collective et ce qui motive cette quête. » (p. 35). Il associe à la motivation 

les concepts de conscience de soi, d’égo, de raison ou de volonté. Selon lui, « avant 

toute motivation, il y a une prise de conscience de soi, une prise de conscience de sa 

capacité à vouloir et de la liberté de cette volonté à se manifester en actes, et à devenir 

autre qu’elle n’est présentement. » (p. 45). Il ajoute : « la motivation primordiale est un 

désir immanent de sortir de soi pour se positionner face à l’altérité, d’aller vers le 

monde pour s’y reconnaître. La motivation est un désir d’identité dans l’altérité, un 
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désir de reconnaissance de soi dans l’autre. » (Ibid.). Dans sa philosophie de la 

motivation, cet auteur expose quatre types ou « saveurs de motivation » (pp. 60-70) :  

- les motivations à ressentir qui pourraient se résumer par la quête d’un confort 

minimum : « vouloir le bien-être minimum (…), contrôler sa faim, sa fatigue, 

son exposition aux éléments et combler avec autrui ses besoins affectifs et 

l’appel de la lIbido, écarter la présence d’émotions désagréables » ;  

 

- la motivation à connaître et à comprendre : « l’homme ne veut pas que survivre, 

il veut vivre, et vivre dans le monde, c’est le connaître assez pour pouvoir s’y 

reconnaître et s’y sentir chez soi. (…) L’être humain, mystère pour lui-même, se 

recherche sans jamais se trouver dans le monde externe et tente de se reconnaître 

chez autrui, sans jamais se dévoiler. Cette quête de connaissance, sous ces 

termes, semble insensée et presque vaine. C’est pourtant une des principales 

motivations de la vie de l’homme. » ; 

 

-  la motivation à se justifier : « l’être humain veut vivre et connaître (…), mais 

cela ne lui est pas suffisant, il veut aussi pouvoir se justifier lui-même, à soi-

même et aux autres. Il veut non seulement comprendre sa condition humaine, 

mais être capable de donner un sens à sa vie et savoir le rôle qu’elle joue dans le 

monde. (…) Mener une vie sensée et vouloir ‘valoir’ quelque chose est donc 

déterminant. » ;  

 

- la motivation à persister en se transmettant : « l’homme veut continuer d’être 

toujours, au-delà de sa propre mort (…) à travers sa descendance, le fruit de sa 

chair ou de son travail, le fruit de son corps et de son esprit. Que ce soit 

l’angoisse de la mort ou l’élan de la vie qui y pousse, l’être humain veut laisser 

des traces qui persisteront même après sa disparition. ».  

 

3.1.3. Les caractéristiques de base de la motivation 
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Avec le temps, la plupart des chercheurs confèrent à la motivation un principe de force 

qui soutient l’engagement et la persistance du comportement dans les conduites pour 

atteindre un but. Les forces qui stimulent le comportement humain dans un sens donné 

proviennent, soit de l’individu lui-même, de ses forces internes, soit de l’interaction 

avec l’environnement c'est-à-dire des forces externes. Les forces internes renvoient 

principalement à la sphère des besoins physiologiques ou psychologiques. La 

motivation mue par les forces externes emporte, quant à elle, l’idée d’une finalité à 

atteindre, et celle d’un objet ou élément de l’environnement qui porte une valeur pour 

l’individu (Deckers, 2009, Heckhausen & Heckhausen, 2008).  

Bien qu’il n’y ait pas une définition commune de la motivation, les psychologues 

s’accordent sur les quatre caractéristiques qui la révèlent (Roussel, 2000) : tout d’abord 

le déclenchement du comportement signant le passage d’une inactivité vers une activité 

et nécessitant donc l’investissement d’une certaine quantité d’énergie physique et/ou 

psychique ; puis la direction du comportement orienté vers la tâche à accomplir ou à 

atteindre ; l’intensité du comportement c'est-à-dire la quantité d’énergie et d’efforts 

alloués en vue d’atteindre le but fixé ; et enfin, la persistance du comportement se 

traduisant par le maintien de la direction choisie et de l’intensité sur toute la durée du 

projet.  

Reprenant ces différents critères, certains chercheurs se sont attachés à mettre en relief 

les expressions comportementales d’un individu motivé (Atkinson & Birch, 1970, 1978, 

Bolles, 1975, Ekman & Friesen, 1975). Selon eux, la présence de la motivation, sa 

qualité et son ’intensité se donnent à voir dans le comportement d’un individu, au 

travers de sept indicateurs : l’effort, la latence, la persévérance, le choix, la probabilité 

de réponse, les expressions faciales et les gestes du corps. Le tableau suivant (Reeve 

(2012, p. 22) reprend en détail ces indicateurs. 
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Tableau 5 : Les expressions comportementales de la motivation (Reeve, 2012, p. 22) 

 

 

L’EFFORT 
L’étendue de l’effort mise en avant tout en essayant d’accomplir une tâche. 

LA LATENCE 
Le temps mis par une personne pour répondre suite à l’exposition d’un stimulus. 

LA PERSISTANCE 
Le temps entre le déclenchement de la réponse et sa cessation. 

LE CHOIX 
Lorsqu’il est présenté avec deux ou plusieurs pistes d’action montrant une préférence 
pour une piste plutôt qu’un autre.  

LA PROBABILITÉ DE 

RÉPONSE 
Étant donné les différentes opportunités qu’un comportement se produise, le nombre 
(ou pourcentage) d’occasions pendant lesquelles une réponse particulière dirigée vers 
un but se produit.  

LES EXPRESSIONS 

FACIALES 
Mouvements du visage, tels que le froncement du nez, l’élévation de la lèvre supérieure 
et le léger abaissement du front (comme une expression faciale de dégoût). 

LES GESTES DU 

CORPS 
Gestes corporels comme la posture, les déplacements de poids et les mouvements des 
bras, des jambes et des mains (comme un poing fermé). 

 

 

3.1.4. L’aspect conatif de la motivation  

 

La volition et la motivation 

De nombreux auteurs introduisent, à la suite de Reuchlin (1990), le terme conation pour 

réunir l’ensemble des observations, des concepts et des théories portant sur le « choix et 

l’orientation des conduites ». (Carré, Fenouillet, 2009, p. 11). Comme le précise Legrain 

(Op.cit.), « les psychologues parlent aujourd’hui plus volontiers de ‘facteurs 

motivationnels’, de ‘capacités conatives’ pour désigner l’ensemble hétéroclite des 

variables qui influencent l’engagement et la persévérance des conduites. » (p. 16). 

Dans son acception classique issue de la philosophie, la conation recouvre tout ce qui a 

trait à l’effort en vue d’accéder au but recherché et en vue d’une mise en action, elle est 

intimement liée à la notion de volonté. La motivation seule n’est pas suffisante pour se 

maintenir dans un projet à plus grande échéance, elle se couple nécessairement à un 

effort de volonté. « La volonté initie et oriente l’action, elle choisit à la fois s’il faut agir 
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et comment agir. » (Reeve, 2012, p. 39). Corno (1989) dans sa définition de la volition 

précise clairement les interrelations entre les concepts de motivation et de volition :  

« La capacité de maintenir l’engagement motivationnel dans une tâche ou de préserver l’état 

psychologique en dépit de facteurs antagonistes ou distrayants, correspond à la mise en œuvre 
de ce qu’on appelle de nos jours la volonté (…). Alors que les facteurs motivationnels 

déclenchent, orientent et régulent les conduites, la volition assure la protection des intentions et 

des buts jusqu’à leur complète promulgation. » (Corno, 1989, cité par Thill, 2001). 

Pour Thill, « la volition facilite non seulement la transformation des buts en actions, 

mais améliore les apprentissages et les performances en cas de poursuite d’un but 

difficile, et à long terme.» (Thill, 2001, p. 219). Comprendre la volonté est une 

entreprise aussi complexe et mystérieuse que de vouloir comprendre la motivation 

(Reeve, 2012), cependant, attachons-nous à préciser la notion d’effort qui y est liée. 

Pour Cosnefroy (2011), la notion d’» effort renvoie à la fois à la quantité de temps 

alloué à l’activité et à la qualité des stratégies mises en œuvre (…). Le second aspect est 

le plus important : le temps passé au travail ne suffit pas à prédire la réussite (…) ce 

n’est qu’un contenant qui ne dit rien du contenu, à savoir la qualité de la concentration 

et des stratégies mises en œuvre » (p. 13). S’engager dans une activité à un coût dans la 

mesure où cela implique de renoncer à d’autres activités également tentantes, avec 

lesquelles cette activité rentre en compétition (Eccles, 2005 ; Corno, 1986 ; Lens & 

Vansteenkiste, 2008). Le rôle des ressources volitionnelles est donc de maintenir 

l’engagement d’un sujet dans une activité et de soutenir sa persévérance sur moyen ou 

long terme en lui permettant de résister aux distracteurs.  

 

Les besoins et affects sources de motivation 

Dans une orientation plus psychologique, Brunot (2007) définit les variables conatives 

comme des variables « affectivo-motivationnelles impliquées dans le contrôle et 

l’orientation de la conduite ». (p. 201). Dans idée proche, Snow & Jackson III (1997), 

Huitt (1999) et Larochelle (2009) situent le champ de la conation (…) entre celui des 

affects et celui de la cognition. Selon Larochelle (2009) : « la volonté oscille 

continuellement entre deux pôles pour orienter ses choix (…). Ces deux adjoints de la 

volonté sont l’affect (…) touchant le monde intérieur et subjectif des émotions et des 

pulsions, suscitées ou inconscientes, et l’intellect, traitant du monde plus objectif et plus 

extérieur des raisonnements, des argumentations et de la logique. » (p. 50). Dans cette 
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perspective, la dimension conative de la motivation englobe tout ce qui est du domaine 

des affects, des émotions ou des croyances à propos de soi-même. On y retrouve, entre 

autres, tout ce qui a trait à la confiance en soi, à l’estime de soi ou encore au sentiment 

d’auto-efficacité. Dans cette ligne de pensée, Ford (1992) donne une place 

prépondérante aux dimensions affective et émotionnelle comme ressort des attentes et 

des motivations. Selon lui, « la motivation est un construit intégratif qui représente la 

direction qu’emprunte un individu, l’énergie émotionnelle et l’expérience affective 

soutenant ou inhibant le mouvement allant dans cette direction, et l’ensemble des 

attentes que l’individu peut avoir sur le fait d’atteindre à terme cette destination. » (p. 

78, traduction libre).  

De nombreuses théories modernes s’appuient sur le concept de besoin pour expliquer le 

dynamisme interne en cause dans l’engagement d’un sujet motivé, se démarquant ainsi 

de la notion d’instinct privilégiée dans les premières théorisations de la motivation. 

Dans cette optique, nous retrouvons Piéron (1935) avec son concept des besoins 

viscérogéniques et psychologiques, Murray (1938) avec sa vision des besoins 

manifestes, ou encore Maslow (1954) avec sa pyramide des besoins, ou bien encore 

Deci &. Ryan (2002) avec les besoins psychologiques source d’autodétermination. Le 

besoin se définit comme un « manque » ressenti physiologiquement, 

psychologiquement ou sociologiquement qui pousse à l’action en créant des tensions 

que la personne veut réduire ou éliminer. Pour Muchielli (2003), le besoin est « un état 

de tension insatisfaisant lié à une nécessité existentielle» (p. 25), qui se détermine par 

trois caractéristiques principales : il renvoie à « l’idée d’une nécessité vitale, à l’idée de 

tension qui cherche la satisfaction qui apportera un retour à l’équilibre, à l’idée de 

catégorie spécifique d’objets satisfacteurs vers laquelle est orientée la tension. » (Ibid., 

p. 23). Cet état de tension insatisfaisant des besoins et le désir de combler ces derniers 

sont des moteurs puissants de motivation et de mise en action. La force de motivation 

des besoins s’origine dans quatre nécessités : combler un manque, faire perdurer 

l’espèce, maintenir une intégrité physique, psychique ou sociale et enfin, se défendre 

d’une menace. Le comportement motivationnel lié aux besoins peut être décrit de la 

façon suivante : l’apparition des besoins incite à vouloir les satisfaire, d’où les actions 

en conséquence, avec des résultats qui sont vécus comme des récompenses (en cas de 

succès) ou comme des punitions (dans le cas contraire). Ce fonctionnement conduit à 
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une réorganisation interne des besoins initiaux (il les apaise, les frustre, les aménage…). 

En résumé, je suis motivé parce que je perçois mon manque et désire le combler 

(Deckers, 2010, Petri, 1996). 

Maslow a été un des premiers à réhabiliter les besoins et à les étudier en tant que source 

de motivation. Selon Maslow (2004) : « le principe premier de notre classification (des 

besoins) n’est ni l’instigation, ni le comportement motivé, mais plutôt les fonctions, 

effets, desseins ou buts du comportement ; il a été suffisamment prouvé par les 

chercheurs que c’est là le pont central le plus pertinent pour l’élaboration d’une théorie 

de la motivation. » (p. 46). Cet auteur renverse la tendance en établissant les besoins 

comme des passages obligés vers l’auto-réalisation de soi, ces besoins formant un 

cheminement vers une promesse de croissance. Sur le plan théorique, la hiérarchie des 

besoins de Maslow (1954) est sans doute une des théories les plus connues de la 

motivation. Cette hiérarchie est présentée sous la forme d’une pyramide composée de 

cinq niveaux : besoins physiologiques, besoin de sécurité, besoin d’appartenance, 

besoin d’estime, et enfin, besoin d’actualisation de soi. Les premières motivations, à la 

base de la pyramide sont des motivations de survie ou motivation de déficience 

répondant à la nécessité de satisfaire les besoins physiologiques (la faim, la soif, le 

sommeil…) et les besoins psychologiques de base (besoin de sécurité et 

d’appartenance). Les deux derniers niveaux de la pyramide se rapportent à la 

satisfaction de vie et l’épanouissement personnel. On y retrouve des motivations de 

croissance ou métamotivations en lien avec le besoin d’estime de soi et le besoin d’auto-

réalisation de soi. Pour Maslow, « les individus accomplis (plus mûrs, et plus 

complètement humains), aux besoins fondamentaux déjà satisfaits, sont motivés par des 

exigences supérieures, (…) ils se consacrent à une tâche, à un appel, à une vocation, à 

un métier qu’ils aiment » (2006, p. 332-333). La figure qui suit représente la pyramide 

des besoins modélisée par Maslow. 
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Figure 2 : La pyramide des besoins selon Maslow (1954) 

 

Maslow précise que les caractéristiques des motivations sont différentes lorsqu’elles 

concernent les besoins de base de l’être humain ou les besoins de croissance ; la 

satisfaction des besoins de base annihile la motivation correspondante alors que le 

besoin de croissance, n’étant jamais entièrement satisfait, stimule à contrario la 

motivation qui lui est associée.  

« Chez les personnes motivées par le désir de développement, la gratification augmente la 

motivation au lieu de la diminuer, elle accroît l’activité au lieu de l’éteindre; le désir se renforce 

et se précise. Elles se surpassent et (…) veulent de plus en plus. Au lieu de se complaire dans le 
repos, une telle personne devient de plus en plus active. La volonté de développement n’est pas 

endiguée, mais exaltée par la satisfaction qui lui est donnée. La croissance est en elle-même une 

réalité gratifiante et dynamisante. » (2004, p. 34). 

 

Nous retrouvons ce même point de vue dans les propos d’Allport (1965) : « Si la 

motivation à combler un déficit vise à la réduction d’une tension, à la restauration d’un 

équilibre, la motivation au développement maintient la tension afin d’atteindre un but 

lointain et souvent inaccessible. Là se trouve la distinction entre le devenir animal et le 

devenir humain, le comportement de l’enfant et celui de l’adulte. » (p. 38). 

Dans une vison plus socio-cognitive, certains scientifiques ont tenté de modéliser la 

motivation à l’accomplissement et de la mesurer en partant du principe que « l’individu 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 118 

est un organisme animé par une intention, dirigé par un but qui opère de façon 

rationnelle. Dans ces approches, les buts d’accomplissement guident les prises de 

décision et les comportements de l’individu dans les contextes d’accomplissement. » 

(Roberts & Walker, 2001, p. 99). Ces théories postulent que les individus sont mus par 

un besoin d’accomplissement c'est-à-dire la volonté de réussir ou d’exceller dans un 

domaine, ce qui les pousse à poursuivre des buts afin de répondre à ce besoin. Ces buts, 

nommés buts d’accomplissement, sont considérés comme déterminants dans les 

conduites des personnes et source principale de motivation. Nicholls (1984) note la 

présence d’une motivation à l’accomplissement lorsque « le but des individus est de 

développer ou de manifester à soi ou aux autres (…), une habilité élevée et d’éviter de 

manifester une faible habilité. » (p. 328).Sans rentrer dans les détails spécifiques de 

chacune de ces théories, nous retrouvons aussi, dans cette lignée de pensée, la théorie du 

niveau d’aspiration de Lewin & al. (1944), la théorie des buts d’accomplissement de 

Murray (1938), de Mc Clelland & al. (1953) et de Rosen & al. (1959).  

 
 

3.2. Les différentes natures de motivations  

Comme nous l’avons vu, toutes les motivations ne sont pas du même ordre et dépendent 

fortement des valeurs et des besoins du sujet. Plus le sujet est impliqué dans sa 

motivation, plus il a de chance de persévérer dans le maintien de cette dernière. Il est 

donc important de clarifier la nature de la motivation d’un sujet pour mieux en évaluer 

sa force. De nombreuses études se sont centrées sur ce domaine. Je ne développerai, ici, 

que celles qui mettent en relief un degré d’autodétermination (plus ou moins grand) 

d’un individu dans ses motivations d’action. 

 

3.2.1. Les motivations par l’ego ou par la tâche 

Une étude menée par Nicholls (1979, 1984) fait la distinction entre les activités où 

l’individu est impliqué par l’ego et celle où il est impliqué par la tâche. L’individu 

impliqué par l’ego, c’est-à-dire motivé par la compétition et la comparaison 

sociale, cherche à être meilleur que l’autre. Cette tendance à la comparaison lui donne le 
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sentiment que s’il fait plus d’efforts que les autres pour un résultat identique, il se 

trouvera moins compétent, ce qui aura une incidence négative sur sa motivation. 

L’individu motivé par l’activité ou la tâche visera, quant à lui, à gagner en compétence 

sur l’action menée sans souci de compétition ou de comparaison. Dans ce cas, plus 

l’effort déployé est grand, plus la motivation sera stimulée. Ce constat relevé par 

Nicholls est repris par Fenouillet ainsi : « Lorsque l’individu est impliqué pour 

l’activité, un effort important est accompagné par un sentiment de fierté et une grande 

perception de compétence, ce qui est exactement l’inverse dans le cas d’une implication 

pour l’ego. » (Fenouillet, 2003, p. 47). Pour cet auteur, les répercutions motivationnelles 

sont importantes : « L’implication par l’égo incite l’individu à faire le moins d’efforts 

possible tout en maintenant un niveau de performance équivalent aux autres. (…) À 

l’opposé, si l’individu est impliqué pour l’activité alors il a tout intérêt à faire le plus 

d’efforts possible pour augmenter sa sensation de compétence. » (Fenouillet, Ibid., p. 

48). 

 

Le modèle motivationnel de Dweck & Legget (1988) est très proche de celui de 

Nicholls (1984). Ces chercheurs ne parlent pas d’implication par l’ego ou la tâche, mais 

distinguent deux buts : un but d’apprentissage, qui s’approche de l’implication par la 

tâche, et un but de performance, qui évoque l’implication par l’égo. Selon l’étude de 

Dweck & Legget, une personne qui s’engage dans un but de performance cherche avant 

tout à montrer ses capacités ou à se prouver ses capacités, alors qu’une personne 

engagée dans un but d’apprentissage cherchera à gagner en compétence dans la tâche. 

Ce modèle se démarque de celui proposé par Nicholls (qui privilégie la manière d’être 

face aux autres ou face à une tâche), en mettant l’accent sur l’auto-évaluation de la 

performance indépendamment du contexte. Il est important de noter que selon l’attitude 

qui sous-tend l’intention d’agir, l’impact sur les paramètres motivationnels est 

totalement différent, voire complètement opposé.  
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3.2.2. Les motivations intrinsèques et extrinsèques : la théorie de l’auto-

détermination 

Dans une autre perspective, Deci & Ryan (1985, 1991) ont exploré les différentes 

natures de motivations en les distinguant selon leur degré d’auto-détermination. Selon 

ces auteurs, trois besoins psychologiques forment la base de la motivation humaine : le 

besoin d’autonomie, le besoin de compétence et le besoin d’appartenance sociale. La 

théorie de l’autodétermination parle de « motivation autodéterminée » quand le besoin 

d'autonomie joue un rôle prioritaire. Le modèle de Deci & Ryan propose plusieurs 

formes de motivations qui se déclinent sur un continuum d’autodétermination allant de 

l’amotivation (l’absence de motivation), à la motivation extrinsèque jusqu’à la 

motivation intrinsèque ; cette dernière étant la plus autodéterminée. Une activité 

intrinsèquement motivée est une activité qui est pratiquée pour le plaisir de cette activité 

sans recherche d’autres gratifications, tandis qu’une activité extrinsèquement motivée 

est pratiquée dans l’objectif d’obtenir un résultat positif ou pour éviter des 

conséquences négatives. Chez Deci & Ryan, il y a véritable autonomie lorsque la 

personne considère que le but qu’elle souhaite atteindre émane totalement d’elle-même. 

(Reeve et al., 2008).  

Deci & Ryan (1985, 2000) définissent plusieurs degrés d’autodétermination dans les 

motivations :  

- La motivation extrinsèque à régulation externe : C’est la moins autodéterminée 

de toutes les motivations. La personne agit uniquement pour obtenir une 

récompense ou éviter un désagrément ou des conséquences négatives 

(punition…). C’est la motivation la plus éloignée du Soi. La personne agit en 

réponse à des pressions extérieures ou pour les éviter. 

 - la motivation extrinsèque à régulation introjectée : cette motivation extrinsèque 

s’appuie sur des incitations ou pressions internes telles que le sentiment de 

culpabilité, des menaces de l’estime de soi ou au contraire des compliments. 

Cette motivation est faiblement autodétermination, elle est interne, mais encore 

séparée du Soi. La personne est motivée par des incitations et pressions internes. 
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- La motivation extrinsèque à régulation identifiée : c’est une motivation 

extrinsèque qui s’appuie sur des valeurs internes. Les activités sont effectuées 

parce qu’elles sont considérées comme importantes pour la personne, même si 

parfois ces activités peuvent être déplaisantes. Un étudiant, par exemple, peut 

être motivé à étudier des matières qui ne l’intéressent pas dans objectif de faire 

plus tard le métier qu’il a choisi. 

- La motivation extrinsèque à régulation intégrée : Cette motivation porte un bon 

degré d’autodétermination de la personne. Toutes les actions menées par la 

personne répondent à une philosophie de vie et forment un tout cohérent dans la 

vie de l’individu. C’est le cas, par exemple d’une personne militante écologique, 

qui mangera des légumes biologiques, utilisera des énergies non polluantes, 

s’informera en permanence sur ce courant…  

- La motivation intrinsèque nécessite quant à elle une complète 

autodétermination 

La personne choisit librement ses activités au nom de ses valeurs internes. La 

pratique de l’activité pour elle-même procure plaisir et excitation. Les loisirs ou 

la pratique d’un sport pour eux-mêmes sont des exemples de motivations 

totalement autodéterminées. La motivation intrinsèque se définit par le fait de 

pratiquer une activité pour le plaisir et la satisfaction qu’elle procure en elle-

même. Selon Deci & Ryan (1985), la motivation intrinsèque s’appuie sur les 

besoins innés de compétence, d’autodétermination et d’affiliation. Plusieurs 

études ont montré que lorsque la satisfaction de ces trois besoins est comblée, la 

personne vit un sentiment de bien-être qui la motive, en retour, à persévérer dans 

son activité. (Connell & Wellborn, 1991; Deci & Ryan, 1985, 2000 ; Vallerand, 

1997). 

 

Gourlan (2011), sur la base des études Sarrazin et de ses collègues, propose une vision 

synthétique des différentes natures de motivation en mettant en parallèle leur niveau 

d’autodétermination et les comportements qui y sont associés. Le schéma suivant est 

issu de ces réflexions.  
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Figure 3 : Taxonomie et caractéristiques principales des motivations en fonction de leur 

degré d’autodétermination inspirée de Sarrazin et al., 2011 ; Sarrazin & Trouilloud, 2006 

(Gourlan, 2011, p. 62) 

 

 

3.2.3. Le modèle hiérarchique de la motivation intrinsèque et 

extrinsèque 

Le modèle hiérarchique de la motivation intrinsèque et extrinsèque prolonge les 

recherches de Deci & Ryan en croisant ces données avec l’influence de l’environnement 

sur la motivation des personnes. La personne n’est plus seulement entrevue comme 

source unique de ses motivations, mais intégrée dans un système d’interactions avec son 

environnement matériel et humain qui stimule ou inhibe les motivations. Dans cette 

conception, les motivations sont sous l’influence de « facteurs sociaux humains et non 

humains » (Vallerand, 1997, 2001, Vallerand & Ratelle, 2002). Ce modèle « accorde 

une place prépondérante à la quête de la personne afin de satisfaire ses besoins 

psychologiques d’autonomie, de compétence et d’appartenance sociale en interaction 

avec son environnement (…) et propose un certain nombre de prolongements à la 

TAD. » (Carré & Fenouillet, 2008, p. 55). Comme le précisent Vallerand & Grouzet, 
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« le modèle intègre deux traditions dans l’étude de la motivation : l’une met en avant le 

rôle de la personne et considère la motivation comme une orientation plus ou moins 

stable, et l’autre, plus sociale propose que la motivation résulte de l’action de facteurs 

sociaux. » (2001, p. 63). Ce modèle s’appuie sur les bases fondamentales de la théorie 

de l’autodétermination (TAD) tout en prenant en compte les niveaux situationnel, 

contextuel et global qui se définissent ainsi :  

- Le niveau situationnel : « Le niveau situationnel représente le plus bas niveau 

de la hiérarchie. La motivation situationnelle réfère à la motivation de l’individu 

lorsqu’il réalise une activité. C’est l’ici et maintenant de la motivation. (…) La 

motivation situationnelle occupe une part centrale dans la hiérarchie 

motivationnelle, car elle concerne la motivation des personnes au moment même 

où elles en font l’expérience. Il prend en compte la situation de l’individu en 

train d’exécuter une activité spécifique, à un moment précis dans le temps. » 

(Angot, 2013, p. 36). Pour Guay et al. (2000), « la motivation situationnelle 

correspond à un état motivationnel et non à une caractéristique individuelle 

stable. » (Cités par Carré & Fenouillet, 2009, p. 57). 

- Le niveau contextuel : « Il réfère à la tendance plus ou moins stable de 

l’individu à être motivé intrinsèquement, extrinsèquement ou amotivé dans une 

‘sphère d’activité’ bien précise (Emmons, 1995). Selon le modèle hiérarchique, 

les individus développent une orientation motivationnelle prépondérante pour 

chaque contexte de vie. » (Carré & Fenouillet, 2009). La motivation est 

susceptible d’être influencée par le contexte en question (contexte amoureux, un 

contexte scolaire, sportif ou de loisirs). Par exemple, parmi la multitude de 

contextes de vie, Blais, Vallerand, Gagnon, Brière & Pelletier (1990) ont montré 

que les trois contextes les plus motivants et importants pour les jeunes adultes 

sont l’éducation, les loisirs et les relations interpersonnelles.  

- Le niveau global : « La motivation globale est la forme la plus stable de 

motivation et constitue en quelque sorte un aspect de la personnalité de 

l’individu. Ainsi la motivation globale réfère à une orientation motivationnelle 

générale à interagir avec l’environnement selon un mode intrinsèque, 

extrinsèque ou amotivé. On pourrait dire que ce niveau donne « la tendance » de 
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la personne indépendamment d’un contexte particulier ou d’une situation 

particulière. Cette tendance est bien sûr influencée par la suite, par toutes les 

interactions extérieures et intérieures. » (Ibid., p.58). Ce modèle précise deux 

natures de facteurs influençant la motivation : les facteurs sociaux (humains et 

non humains) et les facteurs internes dépendant des influences des différentes 

natures de motivation entre-elles (effets ascendants ou descendants).  

Le schéma qui suit offre une vision globale de ce modèle.  

 

Figure 4 : Le Modèle hiérarchique de la motivation intrinsèque et extrinsèque (Vallerand, 

1997) 
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3.2.4. Le concept de Flow : un individu intrinsèquement motivé dans 

une tâche  

Dans cette même ligne de pensée autour d’un individu motivé intrinsèquement par la 

tâche, il est important de relever les recherches de Csikzentmihalyi autour du « Flow » 

ou de « l’expérience optimale » (Csikszentmihalyi, 1975, 1996, 1999 ; Jackson, 1992, 

1995, 1996 ; Jackson & Csikszentmihalyi, 1999). Csikszentmihalyi a mis en évidence le 

phénomène du Flow en interrogeant des sportifs, des joueurs d’échec, des musiciens ; 

des personnes totalement impliquées intrinsèquement dans leur activité sans recherche 

de gratifications extérieures. Csikszentmihalyi définit le Flow comme étant une 

« expérience optimale » que vit un sujet lorsqu’il est totalement plongé dans une activité 

difficile ou de haut défi qui lui demande un très haut degré de concentration. Cette 

présence totale à l’activité procure chez la personne des sensations de bien-être, de 

plaisir intense et d’euphorie qui masquent les aspects déplaisants ou souffrants de 

l’activité : « cette expérience est en soi si agréable que l’individu la ressentira comme 

une grande richesse et cherchera à retrouver cet état psychologique. (Csikszentmihalyi, 

1990, p. 12). Cette sensation de Flow survient quand le corps et l’esprit de l’individu 

sont utilisés de façon optimale et lorsqu’il y a « un équilibre entre ses compétences 

personnelles et le défi à relever » (Ibid., p.11), ces deux derniers devant être élevés. Les 

recherches de Csikszentmihalyi ont permis de dégager une description précise de cet 

état de Flow. En voici quelques extraits : « lorsque l’individu est en flow, il éprouve une 

sensation de fluidité de mouvement sans réaliser un effort particulier (…), il a la 

sensation de contrôler ses actions (…), l’absence de stress, d’anxiété et d’ennui ainsi 

que la perception d’émotions positives (bien-être, plaisir). » (Csikszentmihalyi, 1990, p. 

12). 

D’autres chercheurs, tels que Demontrond & Gaudreau (2008), ont montré que cet «état 

psychologique optimal pouvait être vécu dans des domaines divers tels que celui des 

arts, de l’enseignement ou du sport. » (2008, p. 9). Jackson (1992 ; 1995, 1996) a plus 

particulièrement étudié ce phénomène dans le domaine du sport. Ses recherches 

confirment que cet état de Flow, ou « état de grâce » comme le nomment les sportifs, 

apparaît lorsqu’il y a une concordance exacte entre l’intensité du défi et les capacités 

maximums de l’individu. 
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3.3. De la motivation à être à la motivation immanente 

Après avoir dégagé les éléments clés de la motivation entrevue classiquement dans la 

vision psychosociale et cognitive vient le moment d’aborder la motivation sous un angle 

philosophique et humaniste. Dans cette perspective, la sémantique change et donne lieu 

à des termes comme « conatus » (Spinoza), « Désir » (Misrahi), « élan vital» (Bergson), 

« Volonté » (Schopenhauer), « tendance actualisante » (Rogers), ou encore, 

« motivation immanente » (Bois). 

 

3.3.1. Le point de vue philosophique 

On retrouve chez Spinoza des indices qui évoquent un principe de vie, une pulsion 

fondamentale d’autoconservation ainsi qu’une force de croissance et d’autoexpansion. 

En effet, pour Spinoza, le « conatus » se rapporte à une affirmation de soi dans la 

persévérance, face à des forces opposées qui en freinent l’expansion. Il s’agit d’une 

puissance d’agir en lien avec une essence désirante considérée à la fois du point de vue 

de l’esprit et du corps.  

On retrouve dans le discours de Spinoza plusieurs définitions nominales du conatus 

humain : la volonté lorsque celui-ci procède du point de vue de l’esprit, l’appétit 

lorsqu’il procède à la fois de l’esprit et du corps. Dans cette perspective, le Conatus est 

essence même de l’homme qui se détermine par une affection et un effort physique et 

mental pour vaincre ce qui s’oppose à la puissance d’être. Ainsi, pour Spinoza le 

Conatus caractérise « la force qui fait persévérer les choses dans leur être. » (1963, p. 

6).  

Misrahi reprend à son compte la joie de Spinoza et questionne le bonheur qu’il 

considère comme constitutif de l’existence. Il aborde la puissance d’être sous l’angle de 

la « jouissance d’être » (1996) que tout homme porte en lui, de par sa nature. À cette 

dimension d’être, il y associe le Désir (avec un D majuscule) pour marquer la différence 

avec le désir communément admis et pour signifier « le mouvement unifié et 

unificateur » qui conduit l’homme vers la « jouissance d’être » et d’exister :  
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« Nous appellerons Désir (avec une majuscule) ce mouvement affectif global par lequel s’opère 

l’individuation de l’individu. Il ne s’agit ni d’une faculté, ni d’une transcendance, ni d’une 

instance métaphysique, mais de l’individu lui-même tout entier constitué par le mouvement 
unifié et unificateur qui, à travers la vie et l’activité, le porte vers ses buts et vers sa vie. » 

(1996, p. 72).  

Dans cette perspective, le Désir ne se limite ni à la notion de pulsion, ni à la notion de 

manque, mais il est une force qui porte l’homme vers la jouissance d’être, le bonheur et 

la joie : « Le Désir est précisément cet acte qui comporte la conscience de soi-même 

comme poursuite d’une fin et d’une satisfaction, c'est-à-dire d’une fin satisfaisante. 

Pour serrer la réalité au plus près, il faudrait dire que le Désir est l’individu lui-même 

comme conscience désirante. » (Ibid., p. 77). Dans cette optique, le Désir est une 

conscience désirante en acte qui précède la connaissance de soi, l’activité réflexive et 

introspective :  

« Le désir est d’abord une conscience. Non pas une connaissance réflexive, ni une introspection 

réflexive qui se proposerait d’élucider les raisons de son propre mouvement ou les motifs de son 
dynamisme. Certes, le désir a le pouvoir constant de se transformer en réflexion sur soi et en 

connaissance (…), mais cette potentialité pose précisément le problème de la connaissance et de 

la réflexion des actions. Avant d’être éventuellement connaissance de soi, le désir est une 
conscience. » (Ibid., p. 76). Le Désir est aussi « cet acte qui comporte la conscience de soi-

même » (Ibid. p. 77). 

Même si la tentative de dégager les différentes orientations du Désir de Misrahi peut 

apparaître audacieuse au regard de la vastitude que ce concept emporte, nous pouvons 

dégager quatre grandes lignes qui peuvent servir la cause de ma recherche. Le Désir 

emporte plusieurs caractéristiques : (1) un principe de force qui tend vers la jouissance 

d’être, (2) une conscience désirante qui précède la connaissance de soi, la connaissance 

réflexive et introspective, (3) un acte qui comporte la conscience de soi-même. 

L’ensemble de ces caractéristiques évoquent la motivation à être poussé par « l’acte de 

désirer » (p. 74) ou encore, pour reprendre la pensée de Misrahi pour lequel : 

« L’individu est d’abord conscient de son désir, non pas en tant qu’il se comprendrait 

pleinement lui-même dans l’immédiateté de sa vie, mais en tant qu’il se saisit lui-même 

comme désirant l’accès à un objectif ou à la réalisation d’une fin… » (Ibid., p. 76). 

Un autre point, soulevé par Misrahi résonne avec la dimension corporelle entrevue sous 

l’angle de la phénoménologie et du Sensible. Il concerne le statut du « corps-sujet » qui 

prend forme sous certaines conditions :  

« Le corps-sujet est donc l’individu actif comme conscience et comme corps. (…) Cette 

conscience n’est ni une connaissance, ni une réflexion, ni une méditation, elle n’en est pas 
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moins une conscience. En outre, cette conscience n’est pas anonyme, même si sa structure est 

universelle. Elle est au contraire singulière et identitaire. Le corps-sujet est une individualité 

singulière capable de se reconnaître comme source unitaire d’une action. » (Ibid., p.63).  

Là encore, on retrouve des items de la motivation, il faut un sujet actif comme 

conscience et comme corps pour tendre vers la concrétude du Désir d’être et être 

capable, en tant qu’individu incarné, de se saisir comme étant la source de son activité. 

Dans un registre différent, Bergson aborde la tendance créatrice de la vie en termes 

d’» élan vital » qu’il définit comme une forme de jaillissement d’énergie imprévisible 

tendant toujours vers davantage de liberté. Lorsque l’élan vital se sublime, il suscite des 

jaillissements créateurs qui sont, selon lui, à l’origine des grandes créations, spirituelles 

et morales, et du mysticisme lui-même. Pour ce philosophe, l’élan originel de la vie est 

« une poussée intérieure qui porterait la vie » (1941, p. 103). Bergson voit dans la Vie 

une opposition entre deux tendances contradictoires : le mouvement de la Vie et le désir 

de stabilité des éléments qui la composent : « La vie en général est la mobilité même ; 

les manifestations particulières de la vie n’acceptent cette mobilité qu’à regret et 

retardent constamment sur elle. Celle-là va toujours de l’avant, celles-ci voudraient 

piétiner sur place » (Ibid., p. 129). L’une veut agir le plus possible quand l’autre veut 

économiser ses efforts, « ainsi, l’acte par lequel la vie s’achemine à la création d’une 

forme nouvelle, et l’acte par lequel cette forme se dessine, sont deux mouvements 

différents et souvent antagonistes » (Ibid., p. 130). L’élan est donc une force limitée qui 

rencontre des obstacles dans les éléments qui composent la Vie. C’est pourquoi, dans la 

vision de Bergson, il n’y a ni construction parfaite, ni harmonie. La Vie est un flux. Son 

interruption crée finalement l’être.  

« L’élan de vie dont nous parlons consiste, en somme, dans une exigence de création. Il ne peut 
créer absolument, parce qu’il rencontre devant lui la matière, c’est-à-dire le mouvement inverse 

du sien. Mais il se saisit de cette matière, qui est la nécessité même, et il tend à y introduire la 

plus grande somme possible d’indétermination et de liberté (…) La vie est, avant tout, une 
tendance à agir sur la matière brute » (Bergson, 1941, p. 97).  

 

La confrontation de ces deux tendances est la cause d’une fragmentation de l’élan vital. 

« La vie est tendance, et l'essence d'une tendance est de se développer en forme de 

gerbe, créant, par le seul fait de sa croissance, des directions divergentes entre lesquelles 

se partagera son élan ». (Ibid., p. 100).  
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La pensée de Schopenhauer va aussi dans le sens d’une motivation à vivre incarnée 

dans le corps. Pour ce philosophe, le corps porte en lui un « vouloir-vivre », qu’il 

nomme la Volonté Par Volonté - qu’il différentie de la volonté de l’intellect - il désigne 

cette tendance fondamentale d’«appétition » que l’on retrouve dans chaque être vivant, 

le plus minuscule soit-il et qui le pousse à s’adapter pour sauvegarder sa survie, à 

s’affirmer, à croître et à se développer. Pour lui, « la force vitale est identique à la 

Volonté. » ((Schopenhauer, 1956, p. 72), « elle est l’essence du monde et la substance 

de tous les phénomènes » ((Ibid., p. 75). Le projet fondamental de cette Volonté est la 

même dans tous les organismes vivants c'est-à-dire croître et se reproduire : « L’animal 

veut, nous savons même ce qu’il veut, l’être et le bien-être, la vie et la persistance dans 

l’espèce ; (…) les objets de cette volonté sont identiques à ceux de la nôtre » 

(Schopenhauer, 1956, p.53). Selon cet auteur, cette force de croissance qui régit tout 

notre être n’est pas sous le dictat de l’intellect ou de la raison : « la Volonté que nous 

trouvons au-dedans de nous, ne résulte pas (…) de la connaissance, elle n’est même pas 

(…) un élément secondaire dérivé et régi par le cerveau (…), mais elle est le Prius de la 

connaissance, le noyau de notre être et cette force originelle qui crée et entretient le 

corps animal, en en remplissant toutes les fonctions inconscientes et conscientes. (…) 

C’est cette même Volonté qui fait germer le bourgeon de la plante pour en tirer des 

feuilles ou des fleurs. » (Schopenhauer, 1956, p.74).  

Ce philosophe place l’essence même du « vouloir-vivre » au cœur du corps et de la 

matière. Cette force de croissance est pour lui ce qui meut fondamentalement l’homme, 

bien en amont de l’intellect ou de la raison : « la Volonté se présente toujours comme 

l’élément primaire et fondamental, (…) sa prédominance sur l’intellect est 

incontestable, celui-ci est absolument secondaire, subordonné, conditionné. ». Il place 

l’essence de l’homme non pas dans la conscience, mais dans cette Volonté du « vouloir-

vivre » qui est intrinsèque au corps, ce qui l’amène à penser que « l’homme se trouve 

dans le cœur, non dans la tête ». (Ibid., p. 67). Pour lui, c’est cette Volonté qui définit le 

caractère immuable de l’identité de la personne indépendamment des marques du temps 

sur son corps ou même sur son intellect : « La Volonté en soi et pour soi, demeure ; elle 

seule est immobile et indestructible, exempte des atteintes de l’âge, elle n’est pas 

physique, mais d’ordre métaphysique, elle n’appartient pas au monde phénoménal, elle 
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est ce qui apparaît dans le phénomène. (Monde, III, 52-53) » (Schopenhauer, 1956, 

p.68).  

Schopenhauer a une vision pessimiste de l’homme dans le sens, où, selon lui, l’homme 

n’a pas réellement son libre arbitre étant sous la totale dépendance de cette force du 

« vouloir-vivre » organique. Pour lui, seul un état de connaissance pure comme dans la 

contemplation esthétique ou dans l’art permet de se libérer de l’influence du « vouloir-

vivre ». Cependant, peu d’êtres humains accèdent à ce niveau de connaissance pure. 

Pour Schopenhauer, ce niveau de connaissance est inaccessible à l’homme ordinaire, 

seuls les hommes de génie ou ceux qui ont la capacité à se laisser toucher par le sublime 

de toute chose peuvent y accéder. 

 

3.3.2. Le point de vue humaniste 

Les théories humanistes nous offrent des perspectives différentes à celles de la 

philosophie, cependant, on retrouve l’idée d’un principe de force naturelle : « un même 

principe de vie anime l’individu et l’univers, y créant le mouvement, selon un processus 

directionnel qui lui est propre. » (Rogers, cité par Dartevelle, 2003, p. 32) et l’idée que 

l’organisme est « doté d’une sagesse biologique » (Maslow, 2006, p. 35). Ce principe 

actif et intelligent est appelé à rencontrer des oppositions et à s’activer à leur contact : 

« Le flux de mouvement peut être vu comme fait ‘d’énergies’ latentes, non encore 

‘actualisées’. Il porte en lui, dans ses zones superficielles les freins et les inhibitions 

résultant de conditionnements antérieurs, mais aussi les ressources vitales et créatives. » 

(Rogers, Op. Cit.). L’approche centrée sur la personne, prônée par Rogers, postule pour 

la présence d’une tendance actualisante qui pousse l’organisme humain à la survie, à la 

différenciation, et au développement de ses potentialités immanentes ; l’» organisme 

humain » étant l’ensemble des fonctions biologiques psychiques et mentales de la 

personne qui constituent un tout indivisible. Pour Rogers, le fonctionnement de 

l’organisme humain tend vers le maintien de son intégrité, vise à se transformer et à se 

développer (Rogers, 1951, 1986, 2005).  

Rogers (2005) explicite les différents enjeux mis à l’œuvre dans cette dynamique de 

croissance qu’il considère comme cause première du déploiement de l’être :  
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« La cause première de la créativité semble être (…) la tendance de l’homme à s’actualiser et à 

devenir ce qui est potentiel en lui. Je veux parler de la tendance propre à toute vie humaine de 

s’étendre, de grandir de se développer, de mûrir ; je veux parler du besoin de s’exprimer et 
d’actualiser ses capacités propres. (…) Elle existe en chaque individu et n’attend que l’occasion 

de se manifester. » (p. 233).  

Rogers, fait référence, ici, au potentiel de transformation et d’évolution de chaque 

personne, inscrit au plus profond de son être. Pour cet auteur, le potentiel de 

transformation tend toujours vers le meilleur, car « le centre de la personnalité est 

positif (…), la base la plus profonde de la nature humaine, les couches les plus 

intérieures de la personnalité, le fond de sa nature ‘animale’ (…) tout ceci est 

naturellement positif, et fondamentalement socialisé, dirigé vers l’avant, rationnel et 

réaliste » (Ibid., p. 69). Chaque personne a des ressources et des compétences - qui ne 

sont pas toujours utilisées -, mais qui sont prêtes à se révéler dans certaines conditions. 

La personne accède d’autant mieux à ses ressources qu’elle bénéficie d’un certain 

contexte relationnel (attitudes définies par Rogers). On retrouve très fortement dans la 

définition de Rogers de la « vie pleine », cette force qui meut l’être humain. Pour lui, 

« la vie pleine est le processus de mouvement dans une direction que choisit 

l’organisme humain quand il est libre intérieurement de se mouvoir dans n’importe 

quelle direction et les traits généraux de cette direction choisie semblent avoir une 

certaine universalité » (Ibid., p. 132). Pour cet auteur, la vie pleine n’est pas un but à 

atteindre qui serait définitif, ou fini, dans lequel la personne aurait atteint sa pleine 

réalisation, mais un processus dynamique qui meut et motive la personne.  

Rogers nous spécifie les caractéristiques d’une personne engagée dans un processus de 

« vie pleine ». Cette personne possède (Ibid., p. 131) :  

- un rapport particulier à la nouveauté : « un être pleinement ouvert à son expérience 

nouvelle, complètement dépourvu d’attitude de défense vivrait chaque moment de sa 

vie comme nouveau. Une telle manière de vivre dans l’instant signifie une absence de 

rigidité, d’organisation étroite, de surimposition de la structure sur l’expérience». 

- un état de confiance interne : « une confiance accrue dans son organisme comme 

dans un moyen d’arriver à la conduite la plus satisfaisante dans chaque situation 

existentielle. (…) S’il est ouvert à l’expérience, faire ce qu’il « ressent comme bon » 
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apparaît finalement comme un guide de conduite, compétent et digne de confiance pour 

mener à une condition satisfaisante ».  

- une croyance profonde en la nature humaine : Ces personnes ont une croyance 

profonde que la nature humaine est digne de confiance. Pour elles, la nature 

fondamentale de l’être humain est constructive et confiante. Lorsque les personnes se 

libèrent de leurs attitudes de défense, elles peuvent faire confiance à leurs réactions.  

Nous voyons donc qu’une grande particularité de ce processus est le rapport intime qu’il 

installe avec l’expérience. Il implique « une tendance croissante à vivre le moment 

présent d’une façon totale. », il entraîne une ouverture accrue à l’expérience. « Au fur et 

à mesure que la personne vit des sentiments variés, dans tout leur degré d’intensité, elle 

découvre qu’elle fait l’expérience d’elle-même, qu’elle est tous ces sentiments. » (Ibid., 

p. 131). Rogers précise que cela requiert d’être dans un rapport inhabituel avec 

l’expérience, de l’appréhender avec une totale ouverture et de l’accueillir sans la 

modifier ou la détourner :  

« Une manière d’exprimer la fluidité présente dans ce style de vie existentielle est de dire que le 
moi et la personnalité émergent de l’expérience, au lieu que l’expérience soit traduite ou 

déformée pour s’ajuster à une structure préconçue du moi. Cela veut dire qu’on se met à 

participer au processus de l’expérience organismique, et à l’observer, au lieu de la contrôler. ». 

(Ibid., p. 133).  

Pour Rogers, toute motivation est un substrat organismique vers l’accomplissement 

(Rogers, Ducroux-Biass, 2011, p. 65). En effet, dans son travail d’accompagnement 

thérapeutique des personnes, ce psychologue a constaté que chaque être humain possède 

une tendance innée à rechercher une entièreté dans sa vie et à déployer ses compétences 

et potentialités au maximum. L’être humain cherche constamment à accroître et 

protéger sa valeur personnelle et est capable de choisir librement ses actions pour 

répondre au mieux à ce désir. Il a regroupé ces deux notions sous les concepts de « vie 

pleine » et « d’individu pleinement fonctionnel ». Roger a pu observer dans sa pratique 

d’accompagnement que l’être humain est poussé par une » tendance à s’auto-

actualiser ». Pour Rogers cette tendance actualisante est un construct motivationnel de 

la théorie de la personnalité (Ibid., p. 65).  

Dans cette même lignée de pensée, autre psychologue humaniste, Maslow reprend cette 

idée d’un principe de force poussant vers l’actualisation de soi en ciblant plus 
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particulièrement sur le besoin de réalisation de soi. Nous retrouvons ce besoin chez 

Maslow sous le vocable : besoin d’accomplissement de soi ou besoin de réalisation 

personnelle. Il utilise la métaphore suivante pour nous faire comprendre son point de 

vue : « un musicien doit faire de la musique, un artiste doit peindre, un poète doit écrire, 

s’il veut trouver le bonheur. Un homme doit être ce qu’il peut être. Ce besoin nous lui 

donnons le nom d’accomplissement de soi. » (Maslow, 2004, p. 33). Maslow partage lui 

aussi l’idée que l’être humain est porté une forme d’un appétit d’être qu’il exprime au 

travers d’un besoin naturel d’autoréalisation. Pour cet auteur, un homme en bonne santé 

a suffisamment gratifié ses besoins de base : sécurité, propreté, amour, respect et estime 

de soi pour se permettre d’être motivé par le désir de réalisation de soi. Il définit le 

besoin de réalisation personnelle « comme la mise en œuvre de ses capacités, de ses 

qualités, comme accomplissement de sa vocation, de sa destinée, comme 

approfondissement de la prise de conscience de ce qu’il est et l’acceptation de sa nature 

profonde, un effort vers l’unité, l’intégration, la mise en œuvre de toute son énergie 

personnelle. » (Maslow, 1976, p. 28). Ce besoin ne se réduit pas seulement à un aspect 

de la personne, mais prend en compte toute sa totalité, « c'est un état où l’individu est 

plus intégré, moins divisé, plus ouvert sur l’expérience, plus attentif à sa propre 

personnalité ». Il s’y montre « plus expansif, plus spontané, plus créateur, plus enclin à 

l’humour, moins centré sur lui-même, plus indépendant de ses besoins de base. ». 

L’individu devient de plus en plus lui-même, « il réalise ses potentialités, il se 

rapproche de l’essentiel de ce qu’il est, de la plénitude de son humanité » (Ibid., p. 34). 

Pour Maslow, la réalisation de soi demande à la personne de se recentrer sur elle-même 

et « devenir sincère avec sa propre nature (…) Nous avons tous une nature 

essentiellement intérieure qui est instinctive, intrinsèque et donnée « naturelle », c'est à 

dire avec une importante détermination héréditaire et qui tend fortement à persister. (…) 

C’est du « matériel brut » plutôt qu’un produit fini, à confronter avec la personne, ses 

autres déterminations, l’environnement, etc. » (Maslow, Ibid., p. 217). 

Nuttin (1980), dans une vision proche, postule lui aussi pour l’existence d’une 

motivation de fond qui pousse l’être humain vers son auto-développement. Cet auteur 

constate que « dans une situation menaçante où il se voit attaqué, l’individu tend à se 

défendre, dans des conditions de survie difficiles, il tend à la conservation de soi, alors 

que dans des situations favorables, il manifeste une tendance au déploiement et à 
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l’actualisation de ses potentialités latentes, c'est-à-dire à l’autodéveloppement. » (p. 

165). Selon lui, une des fonctions de la motivation est de préserver la vie humaine dont 

l’objet même est la croissance : « La motivation ou dynamisme du comportement trouve 

sa source, non pas dans une série de besoins autonomes juxtaposés, mais dans le 

fonctionnement unitaire et intégré qui s’identifie à la vie même de l’individu. » (p. 105). 

Nuttin différencie deux niveaux motivationnels : un premier niveau de motivation qui 

prendrait sa source dans la dynamique même de la vie, une sorte de motivation de fond 

qui aurait pour principe de sauvegarder « la fonction dynamique générale » c’est-à-dire 

l’unité de fonctionnement de l’être humain et un deuxième niveau, les « motivations 

spécifiques », qui ont pour but d’entretenir, d’alimenter le niveau ce premier niveau. 

Pour Nuttin, l’organisme est intrinsèquement motivé, il n’a pas vraiment besoin de 

stimulation pour entrer en fonction, car selon lui, « aucune carence ou déficit n’est 

jamais porteur de dynamisme, pas plus qu’un manque de carburant est de nature à 

activer un moteur » (p. 107). Dans cette perspective, les besoins ne sont plus seulement 

perçus en termes de carence ou déficits qu’il faut impérativement combler, mais comme 

des dynamismes constructifs du potentiel fonctionnel de l’être vivant.  

 

3.3.3. La motivation immanente comme principe de force actualisante 

Cette réflexion sur la motivation à être d’un point de vue humaniste ou philosophique 

m’amène à questionner un des points clés de ma recherche, à savoir la motivation 

immanente, un concept central de la psychopédagogie de la perception. La motivation 

immanente est au cœur du processus de renouvellement des manières d’être sur le mode 

du Sensible et joue un rôle important dans restauration de l’estime de soi, c’est en tout 

cas, l’hypothèse de départ de cette thèse.  

On constate que la motivation est peu abordée sous l’angle de la relation à soi et du 

sentiment. Or, nous savons de façon empirique qu’un vécu d’un état de bien-être dans le 

corps a une influence positive sur la manière dont nous nous apercevons et nous 

jugeons. Cette donnée introduit la subjectivité et la perception dans le champ théorique 

de la motivation. Cependant, la dimension subjective introduit des phénomènes 

complexes à étudier tels que la conscience de soi ou la présence à soi. Dans cette 
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mouvance, Larochelle précise qu’» avant toute motivation, il y a une prise de 

conscience de soi, une prise de conscience de la capacité de vouloir et de la liberté de 

cette volonté à se manifester en actes, à devenir autre qu’elle n’est présentement. » 

(2009, p. 45).  

Dans le cadre de ma recherche, au terme prise de conscience, j’ai préféré la notion de 

présence à soi plus en phase avec la part active du sujet qui le place au cœur de son 

expérience vécue, en amont de ses représentations, comme le postule Honoré : « dans 

l’ouverture à la présence, j’excède mes représentations, mes significations, mes valeurs, 

mes croyances, mon mode habituel de penser, pour aller vers ce qui est présent, en me 

laissant envelopper par la présence elle-même. Butant sur les limites de la pensée, je 

n’acquiers pas un savoir sur cette présence, mais j’en fais l’épreuve. » (Honoré, 2005, p. 

284). Bois, de son côté, introduit la notion de corps Sensible convoquant une présence à 

soi caractéristique : «Habituellement, la notion de présence concerne surtout la relation 

à autrui ou à l’environnement : je suis présent à une personne ou à une situation. Mais 

ici, il s’agit d’une présence à soi, à partir d’un contact conscient avec l’intériorité du 

corps, que le sujet découvre comme étant un support inédit de relation.» (Bois, 2007, p. 

341). On retrouve aussi chez Lamboy, la dimension de l’intériorité comme substrat du 

sentiment de soi : « Nos pensées, nos croyances, valeurs privilégiées ne suffisent pas à 

nous donner le sentiment de soi et le sentiment d’exister vraiment. Y parvenir nécessite 

de rejoindre une dimension plus substantielle, plus organique, où la vie se donne en 

direct. La corporalité expérientielle ouvre sur des réalités insoupçonnées. » (2003, 

p.180). Pour cet auteur, « en allant à la rencontre de soi, la personne touche à l’autorité 

du vivant en elle, qui se donne comme force créatrice et une incitation à la suivre. » 

(Ibid., p. 32). Elle souligne plus loin que « se rapprocher de soi revient peut-être à 

reconnecter une source qui tout en passant par soi, déborde le concept de soi » (Ibid., 

29). Nous voyons apparaître dans ces propos, comme en filigrane, cette poussée et cette 

force si chère à la motivation et à l’implication du sujet. Les recherches sur le Sensible 

vont dans ce sens en proposant de renouer avec « le principe du vivant » du corps qui 

pousse à être, à devenir et à se renouveler (Bois, 2007) en se laissant guider par cette 

« autorité interne » (Rogers, 2005), et, pour reprendre les mots de Gendlin (1984), à 

faire corps et âme avec « ce qui nous porte en avant (carrying forward) ».  
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Le processus d’émergence du concept de motivation immanente 

Dans le champ de la psychopédagogie perceptive, le concept de motivation immanente 

est au cœur du processus d’accompagnement de l’être humain sur le mode du Sensible. 

La psychopédagogie perceptive se propose, en effet, de préparer les gens à avoir 

suffisamment de motivations immanentes pour avoir un ressort d’intérêt qui ne vient 

pas des événements extérieurs, mais de ce qu’ils vivent. Bois nous fait part de ses 

observations et questionnements à ce sujet :  

« Au-dedans ou au-delà de l’effort de volonté de l’homme, j’entrevois l’existence d’une tension, 

d’une poussée et même plus : d’une véritable force intérieure qui le pousse à agir et à penser. 

S’agit-il d’une inspiration d’une intuition… ? Quelle que soit son origine, une chose est sûre : il 
s’agit bien d’un « ailleurs », d’une « autre chose » qui vit en moi et qui est capable de me 

fournir des impulsions d’action et de réflexion. » (Bois, 2002, p. 30).  

Pour Bois, cet élan perçu au cœur de la subjectivité corporelle porte en lui une capacité 

motivationnelle, « c’est un élan, une puissance qui surmonte tous les obstacles, une 

intensité, un esprit gagnant » (Ibid., p. 64). Le fondateur de cette discipline pose comme 

postulat que « reconnaître ses motivations profondes passe par percevoir son corps. » 

(Bois, 2002, p. 66) et que la perception sensible de son corps est un moyen d’accéder à 

ses motivations profondes. Suite à trente années de réflexion depuis une approche 

expérientielle conceptualisée, Bois a décrit une nature particulière de motivation qui 

s’ancre non pas dans les pulsions, besoins, ou même dans les stimulations extérieures, 

mais dans le rapport qu’un sujet installe avec sa propre subjectivité corporelle sensible. 

Dans cette perspective, la motivation immanente peut être considérée comme une 

motivation intrinsèque qui s’origine depuis le lieu du Sensible, c'est-à-dire depuis un 

rapport de subjectivité de soi à soi et se livre au sein d’une relation à son intériorité 

corporelle, immédiate et incarnée. Dans cette nature de présence totale à soi, la 

motivation immanente se donne à percevoir sous la forme d’un mouvement interne 

(Berger, 2006, 2009 ; Bois & Berger, 1999 ; Bois 2005, 2006, 2007 ; Courraud, 1999, 

Courraud-Bourhis, 2005 ; Leão, 2002) porteur d’une force et d’un élan fondamental. 

Pour Bois, « il s’agit d’une tonalité interne, d’un arrière-plan émotionnel qui donne goût 

à la vie. Cette tonalité résulte, selon moi, de la mise en jeu de ce que j’ai appelé la corde 

sensible de notre êtreté, elle se dégage de la rencontre avec le mouvement interne. » 

(Bois, 2007, p. 216). 
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La motivation immanente est le principe même du vivant qui s’actualise dans l’incarné 

du corps (Bois, 2011). C’est une motivation qui touche au plus profond l’individu en 

amont de toute volonté, de tout souhait, de toute réflexion, c’est une force, un élan de 

vie qui s’exprime au cœur de la matière du corps. Bois la définit ainsi : « La motivation 

immanente est à la fois plus profonde et essentielle, c’est la motivation de vivre, de se 

percevoir, de se ressentir, d’être présent à son geste… et pourquoi pas d’être heureux. 

Celle-ci contrairement à d’autres, ne peut et ne doit pas être inconsciente, il s’agit au 

contraire d’un intérêt puissant accompagné d’une attention active et consciente. » (Bois, 

2002, p. 64). 

Cette nature de motivation est intimement liée à l’expérience du Sensible et au vécu de 

l’éprouvé organique. Ce dernier constitue une force motrice interne qui mobilise et 

influence les prises de décision et les mises en action : « C’est au nom de ce qui est vécu 

que le processus de transformation des représentations va s’engager. » (Bois, 2007, p. 

129). « Cette rencontre, dont l’enjeu se fait au cœur du corps, offre à vivre un nouveau 

goût de la vie, souvent inédit. Face à l’intensité de cette expérience, la pensée change de 

cap et se livre à tout un processus de transformation. » (Bois, 2002, p. 66). Nous voyons 

que la motivation immanente met en jeu un changement profond qui se donne en tout 

premier lieu dans la sphère de l’intimité ; un changement existentiel dans lequel se joue 

la question du sens profond de la vie, de soi en vie, de soi vivant.  

 

Le corps sensible source de motivation  

Comme nous l’avons exposé précédemment, le corps dont il s’agit ici est le corps 

sensible au sens d’un corps caisse de résonnance de l’expérience perceptive, affective et 

cognitive qu’un sujet éprouve lorsqu’il entre en rapport de présence à lui-même. « La 

sensibilité désigne cette propriété de tout tissu vivant d’être réactif et signe 

l’appartenance du vivant au monde qui l’entoure. » (Bois & Austry, 2007, p. 6). Le 

Sensible (définit avec un « s » majuscule) ne désigne pas seulement la faculté 

perceptive liée aux cinq sens et à la proprioception, ou encore la dimension affective ou 

émotionnelle, mais la capacité du corps à s’auto éprouver en tant que doté du principe 

du vivant, capacité à s’auto-affecter (Henry, 2004.). La perception du Sensible émerge 

d’un contact direct que la personne installe avec cette capacité de résonnance du corps 
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vivant, elle se donne à percevoir dans des conditions d’expériences particulières, extra 

quotidiennes, sous la forme d’un mouvement interne. « Dans l’expression ‘le corps 

sensible’ - le terme ‘sensible’ désigne (…) une certaine caractéristique du 

fonctionnement corporel qui lui permet, via le mouvement interne qui anime sa matière, 

de se faire la chambre d’écho de toute expérience du sujet. » (Berger & Bois, 2008, p. 

5). Lieu d’immanence, lieu de subjectivité et lieu de profondeur, le vécu du corps 

Sensible offre à vivre une présence à soi inédite. Il n’est donc pas seulement 

l’expression d’une autorégulation organique visant à préserver la vie, mais offre à celui 

qui la perçoit un accès à une intelligence sensorielle (Bourhis, 2011, p. 6), à une 

connaissance de soi, de l’humain et du vivant, qui se révèlent être source profonde de 

motivation.  

Si l’on se réfère à la littérature spécialisée évoquant la dimension du Sensible, la 

rencontre avec le mouvement interne qui se meut dans la matière organique, interpelle 

la dimension du Vivant où devenir vivant est synonyme de mise en mouvement de soi, 

tandis qu’être éloigné du Vivant convoque l’idée d’un état d’immobilité. Interroger la 

motivation immanente revient donc à se questionner autour de la problématique 

suivante : Comment rester vivant dans sa vie, existant vivant pour reprendre le terme 

d’Heidegger ? Comment rester en lien avec le principe du vivant en soi ? Bois expose 

cette réflexion philosophique en une série de questionnements : 

 « L’homme est-il disposé à rencontrer la part sensible de son être ? Est-il en mesure, à partir de 

cette rencontre de modifier ses conceptions du monde sur lesquelles il fonde ses choix de vie ? 
Est-il prêt à changer la relation qu’il a avec sa propre vie par un retour à la relation avec son 

propre corps ? Et finalement, est-il possible de vivre avec une plus grande proximité avec soi 

? » (Bois, 2009, p. 21). 

 

Ma recherche autour du concept de la motivation immanente 

Mon intérêt pour la motivation immanente n’est pas récent puisque le sujet de mon 

master II de recherche (2006) s’intitulait «Psychopédagogie et motivation immanente : 

étude du rapport à la motivation dans un accompagnement à médiation corporelle 

d’adultes en quête de sens.». Dans cette recherche, j’abordais déjà le lien entre 

l’éprouvé corporel et la mobilisation d’une motivation ancrée dans l’immanence et 

tentait de mieux cerner les contours de cette nature de motivation. Les résultats de cette 

étude m’ont permis d’avancer un premier niveau de définition : la motivation 
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immanente se définit par la mobilisation d’une force interne née de l’expérience vécue 

de l’intériorité corporelle participant au renouvellement de la manière d’être de la 

personne.  

Le mot immanence signifie, proprement dit, ce qui demeure toujours présent, enveloppé 

dans autre chose. En final, est immanent, ce qui est compris dans la nature d’un être et 

qui ne demande pas que l’on fasse appel, pour en rendre compte, à un principe 

extérieur. La motivation immanente est « immanente » dans le sens où elle se donne à 

vivre lors d’un rapport vécu, éprouvé et conscientisé avec le lieu du Sensible. Elle ne 

s’ancre ni dans les besoins ou valeurs (motivations intrinsèques) ni dans les manques 

(motivations extrinsèques), mais dans le vécu de l’intériorité mouvante du corps. Elle 

est immanente puisque c’est d’abord « le sujet qui en est la cause première » (Bois & 

Austry, 2007, p. 18) en installant un degré de proximité et d’implication avec le lieu du 

Sensible en lui, avec le principe du vivant incarné dans sa matière. Sans ce rapport de 

présence aux manifestations vivantes du corps, la motivation immanente ne se donne 

pas à percevoir.  

La donnée de l’immanence est très complexe et la discussion n’a pas sa place ici. 

Relevons toutefois, dans la lignée de Spinoza, que l’immanence se nomme aussi 

« appétit » quand on le rapporte à la fois à l’esprit et au corps. C’est justement cette 

dimension qui doit être retenue dans le concept de la motivation immanente. J’ai pu 

dégager de mon étude de Master sept caractéristiques de la motivation immanente : (1) 

Elle nécessite une mise en mouvement de soi et à partir de soi ; (2) Elle nécessite un 

sujet conscient, percevant et impliqué ; (3) Elle s’origine depuis l’intériorité du corps 

sensible ; (4) Elle est mue par une force intérieure ; (5) Elle est source d’un fort 

sentiment d’existence ; (6) Elle mobilise un « vouloir-vivre » ; (7) Elle offre des 

indicateurs internes à la mise en action.  

Ces caractéristiques montrent que l’expérience du Sensible amène le sujet à vivre une 

motivation avec une dimension expérientielle et existentielle forte. Au contact de 

l’expérience du Sensible se met en jeu chez la personne tout un processus de 

reconfiguration de ses motivations, soit d’emblée sous la forme d’une évidence qui 

révolutionne d’anciens points de vue ou manières d’être à soi et au monde, soit de 

manière progressive. L’analyse des témoignages des participants à la recherche a 
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montré que certaines personnes, bouleversées par la rencontre avec la part sensible 

d’elles-mêmes, ont entamé tout un processus de transformation de leurs manières d’être 

à soi et au monde. Le rapport au corps Sensible devenant alors pour elle, un référentiel 

de vie, un « informateur » interne permanent et un partenaire sur lequel elles pouvaient 

s’appuyer pour mieux être, pour devenir, penser et agir. L’une des participantes 

exprimait de façon très claire et touchante ce phénomène. Á la question : « Qu’aimez-

vous dans le rapport au mouvement interne ? », elle répond « J’aime avant tout le 

sentiment profond d’exister habitée par une puissance aimante et douce. (…) Cela me 

touche profondément dans tout mon être. (…). Il me sert à m’aimer et à aimer les autres, 

à me sentir vivante, utile dans mon rapport aux autres.» (C., dans Bouchet 2006, 

Annexes, p. 6-8). Pour cette personne, le vécu du mouvement interne dans sa 

composante de force - « une puissance aimante et douce » - l’amène à faire l’expérience 

de son propre sentiment d’existence et de se sentir vivante, lui offrant en même temps 

un chemin vers l’amour d’elle-même et des autres. 

 

Cheminement réflexif autour de la donnée de la motivation immanente et 

modélisation du concept de motivation immanente 

Au cours des années de réflexion autour de ma question de recherche doctorale, j’ai 

réalisé un ajustement de mon point de vue sur la motivation immanente et le 

renouvellement des manières d’être. Jusqu’alors, j’avais un a priori, s’appuyant sur ma 

propre expérience, qu’il suffisait de mettre les personnes en contact avec cette force 

interne provenant du lieu du Sensible, de les aider à déployer leur vécu puis de les 

accompagner dans la mise en sens de ce vécu pour qu’ensuite la mise en action vers un 

renouvellement des manières d’être se fasse dans la continuité. Or je m’apercevais que, 

dans ma pratique d’accompagnement en psychopédagogie perceptive, cela n’était pas si 

aisé. J’ai réalisé que je n’avais pas suffisamment pris en compte la dimension du sujet, 

responsable de ses choix et prises de décisions dans ce processus. Je notais que la 

difficulté du passage à l’action du sujet au contact de l’élan du Sensible n’était pas 

nécessairement liée à un défaut de puissance de cet élan, mais à un défaut 

d’autodétermination de la personne, bien souvent à corrélé à un défaut d’estime de soi, 

dans l’une ou l’autre de ses caractéristiques - confiance en soi, amour de soi et vision de 

soi (André & Lelord, 2008).  
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Il ne suffit pas, en effet, de percevoir une motivation immanente pour qu’il y ait un 

renouvellement de ses manières d’être, il faut déployer une autodétermination capable 

de faire le relai entre la motivation immanente et les motivations intrinsèques et 

extrinsèques de la personne. Comme l’affirme Bois, «la motivation immanente n’a pas 

pour vocation de s’expatrier vers l’extérieur » (Bois, 2011, littérature grise), elle doit 

être prise en relai par les motivations de la personne qui la vit pour prendre forme dans 

l’extérieur et s’incarner dans la mise en action. Dans cette perspective, 

l’autodétermination du Sensible ou besoin du « vouloir-vivre » devient un moteur pour 

la personne désirant se mettre en action pour maintenir et/ou déployer cet état de 

proximité à elle-même dans sa vie. Bois, la décrit en ces termes : « C’est cet inédit qui 

crée l’étonnement qui fait que l’expérience interne va pouvoir devenir motivation en 

soi, qu’un intérêt va se dessiner de la part de la personne pour des aspects d’elle-même 

et de son expérience qu’elle ne connaissait pas jusque-là. » (Bois, 2007, p. 75). 

 

Toute motivation demande donc une mise en mouvement de soi avant de s’actualiser 

dans une pensée, un geste, un comportement ou une action et cette mise en mouvement 

de soi n’est possible que si le sujet est interpellé dans la part la plus intime de lui, s’il est 

touché dans quelque chose qui fait sens pour lui. Cette mise en mouvement de soi 

demande au préalable une mise en mouvement de sa matière corporelle, « cette matière 

qui est fondamentalement constitutive du sujet et de la marque immanente de sa propre 

existence en tant qu’être vivant » (Berger, 2010, p. 443) s’incarnant ensuite dans une 

transformation des représentations (une mise en mouvement de sa pensée), pour enfin, 

s’actualiser dans la transformation de ses manières d’être à soi, au monde et aux autres 

(mise en action de soi dans le monde). Cette vision met en relief le fait que le corps 

sensible ne peut être absent des processus motivationnels. Il est central dans le concept 

de la motivation immanente, car il nous offre une dimension perceptive et incarnée de la 

motivation. Il est l’ancrage profond et les ressources du sujet sensible.  

La motivation immanente ne pouvait se concevoir en dehors d’un certain nombre 

d’indicateurs internes qui la composent intrinsèquement à savoir la « puissance d’agir » 

du sujet, la nature de l’objet ciblé, le degré de la valeur donnée à l’expérience, la nature 

de la détermination et le rapport à l’effort qui en découle. Sur cette base de données, j’ai 

élaboré un premier diagramme qui associe l’expérience du Sensible et le processus de 
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mobilisation des ressources motivationnelles. Ce diagramme décrit les indicateurs 

invariants qui se retrouvent dans le processus de mobilisation motivationnelle en lien 

avec la motivation immanente et la dimension existentielle : la motivation immanente 

émergeant d’une expérience vécue et incarnée, l’objet ciblé en lien étroit avec une 

question existentielle, la valeur donnée au vécu de l’expérience source d’implication du 

sujet, la détermination générée par un fait de conscience éprouvé entraînant du même 

coup une mise en action ainsi qu’une persévérance à se maintenir dans l’action. Le 

schéma qui suit synthétise ces différents éléments.  

 

 

Figure 5 : Vue d’ensemble de processus de la motivation immanente (Bouchet, 2012) 
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3.4. État des lieux de la donnée de la motivation immanente dans la 

littérature du CERAP 

J’ai ciblé l’état des lieux sur la donnée de la motivation immanente, car elle est au cœur 

de la pédagogie utilisée en psychopédagogie perceptive et au cœur de ma recherche. 

Dans un premier temps, j’ai relevé dans la littérature du CERAP si ce concept 

apparaissait sous le terme de « motivation immanente », qu’il soit exposé dans le champ 

théorique par les praticiens ou utilisé dans le langage des participants. Puis dans un 

deuxième temps, j’ai relevé toutes les descriptions qui témoignaient de la présence 

d’une motivation immanente lorsqu’elle n’était pas nommée directement. Je cherchais 

ainsi à savoir si les praticiens abordaient cette notion dans leur accompagnement et si 

les personnes accompagnées en attestaient. J’ai choisi d’inclure dans cet état des lieux 

les recherches en fasciathérapie, car j’étais très curieuse de voir si dans une discipline 

d’accompagnement du soin, la motivation immanente apparaissait aussi.  

J’ai donc réalisé dans un premier temps, une recherche lexicale autour des mots clés 

suivants : « motiv » et « motivation immanente ». J’ai pris soin de ne noter que ceux qui 

avaient trait à mon sujet de recherche en excluant de mon comptage les expressions 

utilisant le terme de motivation, telle que « je suis motivé à réaliser telle ou telle 

chose ».  

- « motiv » : pour accueillir tous les mots tels que motivation, motivant, motivé(e)(s).  

- « motivation immanente » : pour cette rubrique, j’ai procédé en plusieurs étapes. 

Tout d’abord, j’ai recherché la présence des deux mots associés « motivation » et 

« immanente » pour relever le nombre de fois où elle apparaît nommée exactement, puis 

la présence de phrases ou groupes de mots associés au terme motivation, tels que 

« motivation intériorisée », « motivation d’une autre nature », « motivation issue d’un 

vécu sensible », « motivation profonde », etc… pour dénombrer le nombre de fois où 

elle est décrite dans le contexte d’un vécu issu d’une expérience du Sensible.  

Ensuite, j’ai classifié les résultats en fonction du champ dans lequel la notion de 

motivation immanente apparaissait dans la recherche : champ conceptuel, champ de 

l’analyse des données ou encore dans les verbatim. Cette catégorisation me permet ainsi 

de savoir si le terme motivation immanente (nommé ou décrit) est seulement utilisé par 
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les chercheurs, ce qui semblerait logique vu que la plupart sont des professionnels de 

l’accompagnement sur le mode du Sensible, ou si ce terme apparaît dans les 

témoignages des participants. Enfin, j’ai réalisé un état des lieux de diverses 

descriptions du concept de la motivation immanente.  

L’analyse des données a mis en évidence trois natures de description signifiant la 

présence de la motivation immanente :  

- Une motivation immanente à être et à vivre issue directement de 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive. En guise d’exemple, on la 

retrouve dans le témoignage suivant : 

 « Je parvins à dire le sentiment que j’avais d’avoir vécu là une rencontre décisive avec moi-
même. À 43 ans, j’avais le sentiment que je faisais le choix de vivre ! (…). Ce moment m’avait 

fait contacter pour la première fois, le goût de ma vie et le sentiment profond de mon existence, 

le goût de la vie en moi et qui me donnait le sentiment d’avoir choisi à cet instant de m’engager 
pleinement dans ma vie, comme si elle débutait au moment où j’en prenais conscience. » (A1 : 

l. 152-159, dans Bourhis, 2007, p. 131). 

- Les motivations intrinsèques et extrinsèques visant à trouver, retrouver ou 

maintenir un niveau un rapport optimal avec sa propre intériorité corporelle 

sensible dont voici une très belle description : 

 « Fluctuant entre accordage et désaccordage, entre temps d’unité et temps de fragmentation, la 
vie m’appelle à la cohérence et interroge ma responsabilité (…). C’est la cohérence et la volonté 

dans le sens de la motivation immanente qui sont convoquées au bureau de la vie : Est-ce que je 

fais le choix de rester dans ce contexte ou bien le choix de naître au lieu du Sensible pour y 
installer ma vie advenir ? Quelles sont les étapes à l’œuvre dans ce passage non pas au Sensible, 

mais au lieu du Sensible en moi ? » (Bois, N., 2007, p. 114). 

 

- Les motivations intrinsèques et extrinsèques à renouveler ses manières d’être à 

soi et au monde basées sur un référentiel interne sensible. Les propos suivants 

témoignent de cette forme de motivation immanente : 

 « (…) ça donne la volonté de faire les mêmes choses, seulement d’une manière différente, non 

seulement de faire des choses nouvelles, mais de faire les mêmes choses avec cette sensation 

plus tranquille, plus interne » (Irène : l. 239-239, dans Angibaud, 2011, p. 186). 
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3.4.1. Résultats de la recherche lexicale dans les publications du 

CERAP 

J’ai eu la surprise de m’apercevoir que dans la plupart des recherches universitaires que 

j’ai explorées la motivation immanente est au moins nommée ou décrite au minimum 

une fois, soit dans le cadre théorique, soit dans les verbatim ou l’analyse de données, et 

ce, alors même que les thèmes de recherche ne sont pas ciblés sur cette donnée. Dans 

seulement 8 recherches en psychopédagogie perceptive (sur 53 en français) cette donnée 

n’apparaît pas, et dans 5 recherches en fasciathérapie (sur 18). Compte tenu de la 

spécificité de la fasciathérapie dans le domaine du soin, ma surprise fut d’autant plus 

importante de la voir nommée ou décrite 15 fois dans le cadre théorique et 14 fois dans 

les témoignages des patients. Il est à noter une particularité : les patients des 

fasciathérapeutes (interrogés dans les recherches) n’utilisent pas le terme de 

« motivation immanente » dans leurs discours. 

Dans les publications en psychopédagogie perceptive, j’ai retrouvé de nombreuses fois 

la donnée de la « motivation immanente » (113 fois nommé et/ou décrite ; dont 45 fois 

dans les théorisations et 68 fois dans le discours des participants) ce qui dénote de 

l’aspect central de cette notion. Cependant, j’ai remarqué peu de définitions 

approfondies de ce concept dans les champs théoriques des diverses recherches. Il 

apparaît dans le discours comme un fait établi non expliqué au cours d’une phrase, ou 

cité de façon très générique : « au contact de l’expérience du sensible une motivation 

immanente se donne à vivre », ou encore, « au nom de ce que la personne a vécu dans 

l’expérience du Sensible, elle s’engage à »… Ceci ne me surprend pas outre mesure, il 

reste encore beaucoup à faire pour sortir ce concept d’un flou implicite et l’interroger en 

profondeur. Par contre, alors que la motivation immanente n’est pas directement 

nommée, je trouve, dans l’expérience des participants, des indices forts de sa présence, 

tel un vécu qui porterait en lui toute l’essence de la motivation immanente, mais qui, 

faute d’une compréhension plus approfondie, ne se livrerait pas au grand jour.  

 

 

 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 146 

3.4.2. Analyse secondaire des données de mon Master (Bouchet 2006) et 

réflexions 

Dans l’analyse secondaire des données qualitatives qui apparaissent dans mon Master, 

j’ai mis en évidence une reconfiguration des motivations intrinsèques et extrinsèques 

des treize participants à la recherche suite aux vécus sensibles corporéisés (participants 

en quête de sens). Cette reconfiguration prend deux formes : soit leurs motivations 

premières ont été amplifiées ou confirmées au contact de leur intériorité sensible 

lorsqu’elles concernaient un développement personnel ou une recherche spirituelle et 

sont devenues plus ‘incarnées et sensibles » (41% des participants), soit elles ont changé 

de nature passant des motivations extrinsèques ou peu autodéterminées, à des 

motivations intrinsèques très autodéterminées de nature immanente.  

Les premières motivations à suivre un accompagnement en psychopédagogie perceptive 

étaient de nature extrinsèque ou faiblement autodéterminée pour 64% des participants et 

visaient soit à soulager des souffrances somato-psychiques 46% (37% en lien avec un 

désir de sortir d’un état de souffrance corporelle et 9% de souffrance psychique), soit à 

répondre à une curiosité sans autre motivation que la découverte (18%). Les autres 

personnes sont venues dans un objectif de développement personnel pour 27% ou pour 

répondre une recherche spirituelle pour 9%. À la suite de l’accompagnement, toutes les 

personnes attestent d’une motivation immanente qui est devenue fondamentale dans 

leur existence comme en témoigne Élisa : « la motivation immanente, c’est la 

motivation des motivations, c’est le truc qui fait tout bouger, qui va mettre tout de la 

personne en route pour vivre au plus de ses capacités, pour avoir une vie aussi pleine et 

juste possible. » (E. ; Bouchet, 2006, p. 63). 

Les motivations des participants à continuer à se faire accompagner en 

psychopédagogie perceptive sont souvent mixtes suite à l’accompagnement, et toutes de 

nature profondément intrinsèques et/ou immanentes. Elles restent somato-psychiques 

pour 54% des participants cependant l’objectif de la motivation n’est plus de sortir d’un 

mal être somatique ou psychique, mais d’œuvrer pour un mieux-être en lien avec une 

intériorité sensible. 72% des participants continuent l’accompagnement pour répondre à 

un désir de développement personnel. Les motivations recherchées dans ce registre sont 

d’apprendre à apprendre de soi sur le mode du Sensible et se découvrir soi-même en 
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affinant leur propre rapport à leur corps sensible. Et enfin, 9% pratiquent la 

psychopédagogie perceptive pour répondre à une quête spirituelle. 

 

Dans le domaine du soin sur le mode du Sensible, on retrouve cette même 

reconfiguration des motivations au contact de l’expérience de soi Sensible. En effet, 

dans sa recherche sur le carrefour soin/formation dans les pratiques d’accompagnement 

sur le mode du Sensible, Laemmlin-Cencig (2007, 2009) fait aussi le constat que les 

séances d’accompagnement sur le mode du Sensible transforment les motivations des 

personnes accompagnées, allant d’une demande de soin « classique » vers une demande 

de soin formatif. En effet, les motivations premières des patients sont prioritairement 

une demande de soin dont le but est de soulager les douleurs, tensions ou souffrances 

psychiques. Au cours de l’accompagnement, Cencig met en évidence chez ses patients 

un désir d’être accompagné dans la découverte et la connaissance d’eux-mêmes et du 

principe du vivant qui préside à leur mieux-être et à leur présence enrichie à eux-

mêmes. Cette demande de soin formatif s’avère être propice à une démarche de 

renouvellement de soi. Elle décrit ce cheminement en quatre étapes (2007, p. 336-338) :  

La 1ère étape : Demande de soin/soulagement progressif des symptômes ou 

amélioration ; les symptômes sont perçus comme des nuisances à la santé et 

déstabilisent l’existence. Constat d’une relative pauvreté perceptive des patients. « La 

personne se tient dans un rapport santé/maladie qui se résume à la vision binaire 

absence/présence de symptôme. »  

2ème étape : Début du processus de transformation /enrichissement perceptif du rapport 

au corps. Découverte du rapport au mouvement interne et/ou des états, tonalités du 

Sensible. « L’enrichissement perceptif donne accès à l’arrière-scène des symptômes, à 

la part non révélée de la pathologie, (…) l’arrière-scène du soulagement ». Vision plus 

globale de la santé (non réduite à l’absence/présence des symptômes), accès à une santé 

plus profonde dans laquelle elle redevient sujet acteur de sa santé.  

3ème étape : Rencontre avec l’être sensible, l’«être en vie ». Démarche d’apprentissage 

et début de la motivation à renouveler ses manières d’être. La personne apprend des 

séances et des effets des séances sur elle et dans son quotidien. « À partir des contenus 

de vécus du Sensible – mouvement, chaleur, profondeur…- la personne s’ouvre à un 
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sentiment d’existence et à de nouvelles manières d’être à soi ». La rencontre avec le 

Sensible participe à la formation de soi. 

4ème étape : Motivation d’un projet de santé renouvelé : autogestion de sa santé 

physique, psychique et psychosociale. Pénétration du processus de changement et 

accompagnement de celui dans l’agir au service de sa santé (soulagement des 

symptômes et déploiement de son processus de croissance) et dans de nouveaux projets 

de vie. 

 

3.4.3. Témoignages autour de la motivation immanente  

Afin d’illustrer le concept de motivation immanente, j’ai choisi des extraits de parcours 

de vie issus d’une démarche Sensible (extraits issus des recherches de master ou 

doctorat du CERAP), dans lesquelles elle apparaît finement déployée. Voici les 

témoignages de Jean, de Marie-Christine, de Géraldine et Marc, personnes engagées 

depuis, en tant que chercheurs du Sensible et/ou formateurs en psychopédagogie 

perceptive. 

Lorsque Jean sollicite un accompagnement en psychopédagogie perceptive, il est dans 

une situation de crise existentielle profonde dans laquelle il ne trouve plus de 

perspectives positives. Il se trouve, selon ses mots, plongé dans une longue nuit 

d’insensibilité au cœur d’un marasme somato-psychique. L’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive fut déterminant pour lui, porteur de prises de conscience 

fortes. Ces différents vécus sensibles et prises de conscience ont été la source de ses 

motivations à vivre et à être, et le moteur de ses motivations à renouveler ses manières 

d’être. Son témoignage met en exergue, de façon très claire, l’ancrage sensible et 

incarné de la motivation immanente, et illustre magnifiquement l’adage de la motivation 

immanente : « Au nom de ce qu’elle a vécu, la personne s’engage à renouveler ses 

manières d’être à soi et au monde » :  

 

 « Pour la première fois de mon histoire, je rencontrais mon MOI ! Bouleversement total des 

valeurs dans lequel je me suis engouffré avec bonheur. (p. 389). Ce paroxysme perceptif me 
donna accès à un moi que je puis qualifier de total et qui prit consistance dans un instant perçu 

comme sorti du temps et de l’espace. Cela m’a profondément bouleversé, ému. ‘Mon âme avait 

rencontré son humanité par le média de ma corporéité vécue’. (…) Je renouvelais mon rapport à 
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moi-même et prenais conscience de l’éloignement que j’avais jusque-là avec moi-même. (…) 

Vivant, c’est cela. Je me suis senti vivant, alors que depuis huit mois, j’avais, d’une certaine 

façon, renoncé à l’être suite à un événement traumatique. (…) Cette subjectivité en mouvement 
me réanimait d’une longue nuit d’insensibilité, d’un long marasme physique, perceptif, effectif 

et psychologique. (p. 390). Je me souviens de ce jour, où dans ce petit village de la Drôme, j’ai 

pris conscience d’avoir retrouvé un sens, un cheminement vers moi par la médiation corporelle. 

Mon expérience était concrète, je ne pouvais la réfuter ; la vie m’avait touché et moi je l’avais 
touchée. Cette expérience me motiva pour suivre à l’âge de vingt-huit ans, la formation de 

somato-psychopédagogie (…) je m’engageais alors dans un projet conscient d’accomplissement 

et de déploiement de ma vie, de mon être. » (2009, p. 391). 

 

Le témoignage de Marie-Christine exprime lui aussi l’inédit de l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive et la motivation immanente qui en a découlé. Elle nous 

donne à voir dans son récit tout le parcours réalisé depuis une expérience incarnée du 

Sensible. Marie-Christine sollicite un accompagnement afin de l’aider à sortir d’une 

crise existentielle majeure qui déclenche chez elle un profond malaise physique et 

psychique. Son témoignage nous retrace de façon claire son cheminement réalisé depuis 

le vécu d’une motivation immanente. Cette dernière ne s’est pas donnée d’emblée, mais 

elle fut pourtant suffisamment interpellante pour stimuler une curiosité d’apprentissage 

et la volonté de persévérer dans cette direction. L’expérience fondatrice qui lui a permis 

de s’engager dans le renouvellement de ses manières d’être à soi et au monde semble 

s’être donnée suite, selon ses mots, à un saut quantique dans sa capacité à être en 

contact avec le sensible et à pouvoir le nommer. Ce vécu tangible du Sensible a été le 

déclencheur pour elle du renouvellement de ses manières d’être :  

 

 « A 57 ans, je me suis retrouvée dans une impasse physique et une crise existentielle, comme je 

n’en avais jamais connu d’aussi profonde, angoissante, sidérante, paralysante. (p. 27). Les mois 

passent, ma crise devient alarmante, car ma retraite anticipée ne solutionne rien du tout. Je 
décide d’explorer les promesses de la fasciathérapie, et de me faire traiter régulièrement (…). 

Mais les effets du traitement sont plus inquiétants que rassurants : une angoisse bien camouflée 

se révèle à moi. L’engagement total (de mon amie) à m’accompagner dans le renouvellement de 
mon rapport à moi-même me permit de pénétrer peu à peu dans les arcanes de cette discipline, à 

laquelle il fallait aussi en adjoindre d’autres qui la prolongeaient : la pulsologie, la gymnastique 

sensorielle, la somato-psychopédagogie, l’introspection sensorielle (…) (p. 29). Ce n’est qu’au 

cours de cette dernière année 2007 que j’ai fait un saut quantique dans ma capacité d’être en 
contact avec, de nommer mon vécu du Sensible, de commencer à le transformer en expérience 

formatrice, transformatrice et fondatrice d’une vision renouvelée de ma biographie et d’un 

renouvellement de ma vision du travail biographique réellement transformateur parce 
qu’incarné et interpellé par la présence du toucher/touchant de l’autre. » (Josso, 2009, p. 31). 

Dans un autre registre, Géraldine nous donne accès à ce qui l’a motivée à solliciter un 

accompagnement au sein des pratiques du Sensible et à s’engager au sein de cette 
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démarche. On voit dans son témoignage que la relation au mouvement interne a été 

déterminante dans son engagement. Lors de sa première séance, elle était dans une 

souffrance physique et psychique suite à une fracture grave du bras avec paralysie qui 

mettait en jeu la possibilité d’exercer son métier de kinésithérapeute. Voici son retour 

sur son expérience :  

 

« J’étais désespérée. Le traitement a été un vrai miracle. Ce qui a été impressionnant tout 
d’abord, c’est que pendant toute la séance j’ai eu l’impression que des vagues traversaient mon 

corps dans tous les sens ; jamais je n’avais ressenti cela. Ensuite, ce qui a été déterminant 

également, ce sont les effets du traitement après coup autant sur le plan physique que psychique. 

Au bout de deux à trois semaines, je recommençais à bouger ma main et mes doigts (…) en plus 
de cela, j’ai vécu avec un bonheur intense à l’intérieur de moi, une joie d’être vivante tout 

simplement. Ça a changé ma vie. Je voulais vivre ma vie depuis ce lieu-là, ne plus jamais le 

quitter. J’ai tout changé pour vivre depuis là (…) Je m’étais dit ‘c’est ça que je veux pour mes 
patients, je dois apprendre à soigner comme ça’ (…) Voilà les deux rendez-vous qui ont orienté 

autant ma vie personnelle, existentielle que ma vie professionnelle et qui ont fait que je me suis 

investie dans cette démarche (…) il y a vingt ans. » (Humpich & Lefloch, 2009, p.75-76). 

 

Marc, quant à lui, évoque lors de son premier accompagnement en psychopédagogie 

perceptive, une rencontre fondamentale quasi existentielle avec une dimension incarnée 

et sensible, porteuse d’un sens profond capable de bouleverser une vision de la vie et du 

monde. Marc s’est engagé dans ce cheminement vers lui, non pas au nom d’une 

perception tangible, voire même paroxystique comme dans le récit précédent, mais au 

nom d’un sentiment ténu, mais fondateur, issu de l’expérience du Sensible. Le 

sentiment d’une évidence que cela répondait à sa quête de sens :  

 

« Je crois que mon engagement est lié à une conviction profonde, une rencontre. Je suis 

particulièrement sensible à la dimension du sens de l’existence. (…) J’ai croisé la fasciathérapie 

par le hasard des rencontres. Bois m’a invité à participer à un de ses séminaires de formation. 
J’en suis sorti en ayant ressenti sous mes mains des choses étonnantes, mais pas spectaculaires : 

la malléabilité de la matière vivante, je crois. Mais deux facteurs ont été déterminants pour moi : 

(…) j’ai eu le sentiment fort de plonger dans un véritable laboratoire. J’ai été conquis par 
l’ambiance de recherche qui animait ce travail, une recherche autour de l’essentiel. Le deuxième 

facteur a été un sentiment ténu, mais fondateur, je me souviens m’être dit à moi-même : ‘ je ne 

sais pas où mène ce chemin, mais c’est ce chemin qu’il faut que je suive’. (…) Aujourd’hui 
quand j’enseigne, quand je traite, c’est cette conviction toujours vivante qui m’anime. La 

conviction qu’il est possible de créer des conditions favorables pour que l’être humain découvre 

en lui une dimension du sens qu’il ne soupçonne pas et qui a la potentialité de bouleverser son 

regard sur la vie et sur le monde. (Humpich & Lefloch, 2009, p. 77) 
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Ces divers parcours montrent, de façon tangible, l’impact de la rencontre avec la 

dimension sensible de son être sur la motivation à être et à devenir, ainsi que la 

reconfiguration des motivations intrinsèques et extrinsèques des personnes sur la base 

d’une motivation immanente. Cette motivation à être et à devenir issue d’une 

expérience du rapport à soi sur le mode du Sensible, nommé motivation immanente est 

au cœur de tout processus de renouvellement de ses manières d’être et probablement 

centrale dans le processus d’amélioration ou de restauration de l’estime de soi. C’est en 

tout cas, l’hypothèse de départ de cette recherche doctorale. Afin d’avancer dans ce 

projet de recherche, la section suivante propose une vision d’ensemble du champ 

théorique de l’estime de soi, circonscrit autour des masses critiques déployées pour 

l’occasion de cette thèse.  
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II. 4. LE CHAMP THÉORIQUE DE L’ESTIME DE SOI  

 

Dans cette recherche, nous partons de l’hypothèse que l’estime de soi faible ou très 

faible est susceptible d’être majorée quand la personne est coupée de la vie subjective 

de son corps. Que se passe-t-il au niveau de l’estime de soi lorsque la cécité perceptive 

corporelle cède la place à une vision intérieure qui rencontre un lieu de soi sensible, 

positif et harmonieux ? Le plus souvent, les personnes qui vivent cette expérience 

rapportent un lieu de résonnance qui modifie l’image qu’elles ont d’elles-mêmes. Le 

miroir intérieur ne reflète pas la même image que le miroir placé à l’extérieur de soi. 

Retrouver un corps vivant n’est-ce pas atténuer voire supprimer les zones d’ombres de 

soi qui renvoient un « sale » reflet de soi d’où s’ancre une mauvaise image de soi et des 

comportements envers autrui teintés de manque de confiance et de manque d’amour ? 

 Cette thèse me conduira, je l’espère, à promouvoir la place de perception dans 

l’accompagnement de l’enrichissement de l’estime de soi.  

 

4.1. Vision globale sur l'estime de soi 

4.1.1. Quelques définitions  

À l’heure actuelle, il existe un réel engouement pour l’estime de soi pourtant ce concept 

n’est pas récent. Déjà James en 1890, l’un des fondateurs de la psychologie scientifique 

moderne, tentait de le décrire. Il observait que : « tel homme, de moyens extrêmement 

limités, peut-être doué d’une suffisance inébranlable, tandis que tel autre, cependant 

assuré de réussir dans la vie et jouissant de l’estime universelle, sera atteint d’une 

incurable défiance de ses propres forces. » (Cité par André, Lelord, 2008, p. 170-171). 

James fut le premier à tenter de poser une définition claire de l’estime de soi. Pour lui, 

l’évaluation que la personne fait d’elle-même est fortement corrélée à ses aspirations et 

ses réalisations. Il définissait ainsi l’estime de soi par ses deux tendances : la satisfaction 

de soi et le mécontentement de soi. Selon ce psychologue, une personne a une forte 

estime d’elle-même lorsque ses actions et réalisations lui permettent d’actualiser ses 
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aspirations profondes, c'est-à-dire lorsqu’elle sent qu’il existe une cohésion entre ses 

aspirations (motivations) et ses succès (réalisations). Dans cette toute première 

définition, l’estime de soi se limitait au sentiment de compétence à œuvrer dans le sens 

de ses ambitions ainsi qu’à la fierté liée aux réalisations elles-mêmes. 

Depuis, le concept d’estime de soi s’est enrichi et précisé. Pour Rosenberg (1979) 

l’estime de soi correspond au sentiment plus ou moins favorable que chaque individu 

éprouve à l’égard de lui-même, la considération et le respect qu’il se porte, le sentiment 

qu’il se fait de sa propre valeur en tant que personne. Dans une définition proche, on 

retrouve cette orientation dans les propos de Fourgeyrollas et al. (1998) pour qui, 

l’estime de soi est avant tout une aptitude : « L’estime de soi est l’aptitude d’éprouver 

un sentiment favorable à son endroit, basé sur la bonne opinion qu’une personne à 

d’elle-même et sur la valeur qu’elle se donne. » (p. 82). Pour Paradis & Vitaro, (1992) 

et Legendre (1993), l’estime de soi est un regard global sur soi qui correspond à un 

jugement de sa valeur en tant que personne. Dans un sens proche, Buss (1995) 

insiste sur le fait qu’une bonne estime de soi consiste à se sentir rempli de 

valeur intrinsèquement et à s’accepter tel que l’on est. Laporte (1997) apporte une 

distinction dans la définition de l’estime de soi en la corrélant avec le sentiment de 

dignité. Selon lui, l’estime de soi correspond au sentiment que l’on a de notre dignité 

(digne d’être aimé, digne de réussir, etc.). Dans un registre un peu similaire, Johnson 

(1997), entrevoit l’estime de soi comme « le degré de mérite, de valeur, de respect, 

d’amour que l’individu peut adopter vis-à-vis de lui-même » (cité par Famose, 2009, p. 

17). 

Aujourd’hui, il est clairement établi que toute personne ressent un besoin, inconscient 

ou non, de sentir qu’elle a de la valeur indépendamment de tout ce qu’elle possède ou 

de ce qu’elle sait faire, même si ces paramètres influencent indéniablement le niveau 

d’estime de soi. C’est en ce sens que Satir (1975) insiste sur l’importance et la valeur 

intrinsèque de l’être humain. Selon elle, c’est de la prise de conscience de cette valeur 

profonde et inaliénable que vient l’estime de soi. L’estime de soi renvoie à de 

nombreuses notions telles que l’évaluation de soi, la connaissance de soi, la valeur que 

l’on se donne à soi-même, l’amour de soi et met en contexte des différentes manières 

d’être à soi.  
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Pour mieux cerner ce concept, nous pouvons déjà le distinguer par opposition avec celui 

de représentation de soi qui dans le langage courant est bien souvent confondu avec 

l’estime de soi. La représentation de soi correspond à la manière dont la personne se 

décrit sur des critères conscients : « je suis grande, je suis un professeur de 

mathématique, je suis une intellectuelle, une sportive… ». Elle décrit le « qui je suis ».  

« La représentation de soi concerne les attributs ou caractéristiques du soi qui sont 
consciemment connus par la personne à travers le langage (…). Les termes ‘représentation de 

soi’, ‘perception de soi’ et ‘description de soi’ peuvent être utilisés de manière 

interchangeable. » (Famose & Bertsch, 2009, p. 15). 

 

L’estime de soi ne fait pas référence à « qui je suis », mais à « ce que je vaux ». Elle est 

« une évaluation de soi chargée affectivement. » (Famose, 2009, p. 19). La racine latine 

du terme estime « Aes-timare » nous apprend que la notion d’estime de soi porte deux 

significations : cela signifie « apprécier, connaître le prix, donner une valeur », mais en 

même temps « approuver, donner son approbation, aimer ». Intégrant ces différents 

éléments, André (2005) définit l’estime de soi comme « le jugement plus ou moins 

positif que nous avons à l’égard de nous-mêmes. » (p. 97). L’estime de soi met en jeu 

une évaluation de soi qui s’appuie sur des valeurs, des idéaux ou bien des critères de 

hiérarchie (tels que bon ou mauvais, agréable ou désagréable, valable ou nul…). Il est 

intéressant de relever que l’estime de soi demande une capacité à s’auto-évaluer et que 

cette dernière ne peut se faire sans une forme d’étalon de référence. Comme le stipule 

Tap (2014), « l’étalon peut être externe (le regard des autres, les valeurs ‘établies’ 

‘politiquement correctes’, etc.) ou interne (la capacité à adopter un point de vue propre, 

à donner un sens personnel aux choses, aux événements ou aux personnes, à construire 

des engagements externes fondés sur des valeurs propres, à trouver en soi-même ses 

propres légitimations, ses propres défenses et mouvements créatifs). » (p. 19-20). Lamia 

& Esparbès-Pistre vont aussi dans ce sens, pour ces auteurs, « l’estime de soi est une 

expérience subjective (…), son fondement et ses variations se trouvent dans le rapport 

du sujet à lui-même et à ses semblables.» (p. 90). L’évaluation de soi est le critère 

central de l’estime de soi, elle se construit sur des critères objectifs, subjectifs, 

conscients ou inconscients. Tesser & Martin (1996) ont mis en évidence trois 

dimensions qui supportent ces critères d’évaluation : la dimension morale, sociale et 

émotionnelle.  
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Certains auteurs différencient deux aspects de l’estime de soi, l’estime de soi-état, et 

l’estime de soi-trait, en référence à la théorisation du sociomètre de Leary & Baumeister 

(2000) qui postule que l’estime de soi n’est pas une variable causale, mais un reflet dont 

nos vies se passent, et un indicateur de la qualité des relations sociales (l’estime de soi 

augmentant quand la vie se passe bien et diminue quand elle va mal). L’estime de soi-

trait est une évaluation de soi générale qui indique « le ton moyen de soi », le comment 

une personne se sent actuellement vis-à-vis d’elle-même. L’estime de soi-état fait 

référence aux évaluations de soi dans une situation particulière (Famose, 2009, p. 100). 

Elle fluctue en fonction des situations et de la manière dont la personne se sent évaluée 

et aimée par les autres : « L’estime de soi-état jauge l’acceptation actuelle, tandis que 

l’estime de soi-trait jauge l’acceptabilité générale.» (Ibid.). Cette distinction permet 

d’évaluer la tendance générale de l’estime de soi d’un individu (tendance à avoir une 

estime de soi basse, moyenne ou haute), même si, selon les situations, ponctuellement, 

cette dernière peut fluctuer. La situation de burn-out est très représentative de ce fait. 

Une personne à haute estime d’elle-même, dans un contexte professionnel délétère peut 

se retrouver avec une estime d’elle-même très basse.  

En guise de conclusion autour des différentes définitions de l’estime de soi, appuyons-

nous sur la synthèse que Bergeron (2011) a réalisée suite à un état des lieux des 

différents points de vue dans littérature. Selon lui, » il ressort trois structures 

essentielles impliquées dans le concept d’estime de soi. D’abord, la fondation de 

l’estime de soi semble reposer sur la connexion entre le sentiment de compétence et le 

sentiment de valeur personnelle. Ensuite, l’estime de soi serait vécue comme étant une 

expérience cognitive et affective qui implique un processus d’acquisition de valeurs et 

de comparaisons de celles-ci. (…). Enfin, l’estime de soi serait un phénomène 

dynamique, qui tout en préservant une cohérence globale, change et fluctue davantage 

que d’autres caractéristiques plus stables chez l’humain, comme l’intelligence ou la 

personnalité (Mruk, 1999 ; Sigelman & Shaffer, 1995). » (p. 65). Cet auteur intègre ces 

différentes données dans une définition globale de l’estime de soi :  

« L’estime de soi serait l’évaluation positive de soi-même fondée sur la conscience de sa propre 

valeur et de son importance inaliénable en tant qu’être humain. L’estime de soi est fondée sur le 

sentiment de sécurité que donne la certitude de pouvoir utiliser son libre arbitre, ses capacités et 
ses facultés d’apprentissage pour faire face de façon responsable et efficace aux événements et 

aux défis de la vie. » (Ibid., p. 69). 
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4.1.2. La construction de l’estime de soi selon l’approche 

intrapersonnelle 

L’approche intrapersonnelle postule que l’estime de soi se construit en référence à soi 

idéal et est le reflet du décalage qu’il existe entre le soi réel et le soi idéal. Dans cette 

optique, Lawrence (1988), entrevoit l’estime de soi comme la résultante de l’évaluation 

de la divergence entre le soi idéal et l’image de soi, pour Markus et al. (1986, 1990), 

l’estime de soi est l’évaluation de la divergence entre le soi possible et le soi réel. 

L’estime de soi se compose donc, d’un côté, de l’évaluation faite par la personne de ce 

qu’elle est et de ce qu’elle souhaiterait être, et d’autre part, d’une donnée subjective du 

sentiment de sa valeur. Quand le soi idéal n’est pas en concordance avec le soi « réel », 

la personne aura tendance à avoir une basse estime d’elle-même, quand les deux sont 

proches, la personne aura tendance à avoir une bonne estime d’elle-même.  

La théorie de discrépance de soi de Higgins (1991) se rapproche de cette vision. Il y a 

discrépance quand il y a un écart entre le soi idéal, le soi actuel et le soi devoir. Le soi 

devoir correspond à l’idée que la personne se fait de ce qu’elle devrait être, ou les 

qualités ou attributs qu’elle pense devoir posséder. Cet auteur a identifié différentes 

natures de souffrances psychologiques en fonction de l’écart entre ces différents soi. 

Une discrépance entre le soi actuel et le soi idéal provoquent chez la personne des 

émotions négatives telles que la tristesse, le découragement, la déception teintés d’un 

sentiment de rejet. Un écart entre le soi actuel et le soi devoir est source de tensions et 

d’agitations qui s’expriment sous la forme de préoccupations, de crainte associées à un 

sentiment de menace. Ce point de vue de l’estime de soi met en relief le fait que 

l’estime de soi ne reflète pas la réalité objective, mais la manière dont la personne se 

perçoit comme le précise Famose : « Des personnes peuvent ainsi indiscutablement 

réussir dans la vie, être vivement admirées pour leurs succès et pour autant avoir une 

opinion très négative d’elles-mêmes parce que ces réussites ne sont pas pertinentes ou 

sont très éloignées de leurs prétentions (…). A contrario, il y a des personnes qui sont 

satisfaites d’elles-mêmes bien qu’elles ne soient compétentes en rien. » (Famose, 2009, 

p. 26). 

Dans une autre perspective, André & Lelord (2008) se sont attachés à explorer les 

piliers qui construisent l’estime de soi. Selon ces auteurs, l’amour de soi, la vision de 
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soi et la confiance en soi sont les trois piliers de l’estime de soi. Il existe de forts liens 

d’interdépendance entre ces trois notions qui se co-construisent ensemble.  

L’amour de soi est l’élément le plus important de l’estime de soi, c’est la capacité à 

s’aimer soi-même malgré les défauts et limites, malgré les échecs ou difficultés 

rencontrées dans sa vie. L’amour de soi est inconditionnel et ne dépend pas des 

performances, c’est le sentiment profond d’être digne d’amour et de respect. Il met en 

jeu toute la sphère du respect de soi et d’une attitude de bienveillance et d’écoute vis-à-

vis de soi-même. L’amour de soi, c’est l’attitude de « se respecter quoi qu’il advienne et 

écouter ses besoins et ses aspirations. » (p. 21). L’amour de soi est une force pour 

résister contre l’adversité, même s’il n’évite ni la souffrance ni le doute en cas de 

difficulté, il protège du désespoir. Cet amour de soi dépend des différentes « nourritures 

affectives » que la personne a reçues dans son enfance et plus particulièrement de la 

qualité de l’amour parental. Pour André & Lelord, » s’aimer soi-même est le socle de 

l’estime de soi, son constituant le plus profond et le plus intime. Pourtant, il n’est jamais 

facile de discerner chez une personne, au-delà de son masque social, le degré exact de 

l’amour qu’elle se porte.» (Ibid., p.17). Ces auteurs précisent d’ailleurs, que « les 

carences d’estime de soi qui prennent leur source à ce niveau sont sans doute les plus 

difficiles à rattraper.» (Ibid., p. 16-17). 

La vision de soi est l’évaluation subjective que la personne fait d’elle-même, de ses 

qualités et défauts. C’est le regard la personne porte sur elle-même dans le présent, mais 

aussi celle qu’elle peut projeter dans l’avenir. La vision de soi n’est pas une 

connaissance objective de soi qui dépendrait d’une réalité, mais plutôt un sentiment de 

soi, une conviction, ou la croyance d’être ceci ou cela. Lorsque la vision de soi est 

positive, elle devient une force intérieure qui permet de lutter sereinement contre 

l’adversité et de se projeter dans un avenir positif, croyant fortement en ses capacités. 

La vision de soi n’est pas nécessairement en corrélation avec les capacités et 

compétences réelles de la personne. Pour André & Lelord, « ce regard que nous portons 

sur nous-mêmes, nous le devons à notre environnement familial et en particulier aux 

projets que nos parents formaient pour nous. » (Ibid., p. 18). 

La confiance en soi est le troisième pilier de l’estime de soi, il conditionne toutes nos 

actions. « Être confiant, c’est penser que l’on est capable d’agir de manière adéquate 
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dans des situations importantes. » (Ibid., p. 20). C’est la capacité d’agir sans crainte 

excessive de l’échec et du jugement d’autrui. Être capable de se confronter à l’inconnu 

et de résister à l’adversité dénote d’un bon niveau de confiance en soi. Pour ces deux 

auteurs, la confiance en soi s’applique surtout à nos actes, et est importante dans 

l’estime de soi dans le mesure où « l’estime de soi a besoin d’actes pour se maintenir ou 

se développer : des petits succès au quotidien sont nécessaires à notre équilibre 

psychologique, tout comme la nourriture et l’oxygène le sont pour notre équilibre 

corporel. » (Ibid., p. 20). Là encore, la confiance en soi trouve son substrat dans 

l’éducation familiale et/ou scolaire.  

Dans un autre registre, Harter (1990) a montré que l’estime de soi des enfants dès l’âge 

de 8 ans se construisait autour de cinq domaines : la compétence scolaire, la compétence 

sportive, l’acceptation sociale, l’apparence physique et la conduite appropriée, pour les 

adolescents, s’ajoute le domaine des relations intimes. Ces chercheurs ont mis en 

évidence un lien de causalité entre l’importance que le sujet accorde aux différents 

domaines et le niveau d’estime de soi. Lorsqu’un adolescent ne valorise pas la 

compétence sportive, de mauvaises aptitudes dans ce domaine n’entacheront que très 

peu son estime de lui, alors que pour un adolescent faible en compétence sportive, mais 

qui souhaite devenir musclé et fort, vivra une forte discordance entre la réalité et ses 

aspirations et aura tendance à avoir une faible estime de lui. 

 

4.1.3. La construction de l’estime de soi selon l’approche 

interpersonnelle de l’estime de soi  

Certains auteurs postulent que la construction de l’estime de soi n’est pas seulement une 

composante individuelle, mais qu’elle dépend surtout des interactions sociales. Selon la 

théorie interactionniste, l’estime de soi se construit dans la prime enfance sur la base des 

premières relations sociales, et des images que les autres ont sur soi. Comme le précise 

Famose (Op.cit.) « Dès la prime enfance, les individus se miroitent dans les yeux des 

autres et construisent un soi qui est congruent avec ces évaluations. » (p. 60). Dans cette 

perspective, la relation parent-enfant est fondamentale dans la construction de l’estime 

de soi : « Si l’enfant sent qu’il a auprès d’eux (ses parents) entièrement sa place, qu’il 
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est accepté dans la singularité de ses émotions, de ses sentiments, de ses opinions, s’il se 

sent comme une personne unique, à part entière, digne de confiance, alors il va pouvoir 

se développer comme un sujet investit de valeur (…). C’est bien dans les relations 

premières avec les parents, dans la considération, la place qui lui est accordée, que 

l’enfant puise les ingrédients affectifs fondamentaux de sa propre estime. » (André, 

2005, p. 98). Certains auteurs, comme Rigon, vont plus loin et postulent que l’estime de 

soi se fonde avant même la naissance dans l’imaginaire des parents : « l’estime de soi 

de l’enfant se fonde dans sa ‘préhistoire’ à savoir avant sa conception dans l’imaginaire 

de ses parents, dans la façon dont ils ont rêvé et imaginé ce bébé qu’ils attendaient en 

fonction de leur propre histoire à chacun d’eux. » (Rigon, 2001, p. 12). Plus tard, dans 

l’adolescence, ou à l’âge adulte, ce sont d’autres relations signifiantes et valorisantes 

qui prennent le relais dans la construction de l’estime de soi :  

« Au cours de l’adolescence apparaissent d’autres tiers privilégiés dont l’influence n’efface pas 

forcément celle des parents, mais entre souvent en concurrence avec elle. Ces personnes sont les 

pairs, les enseignants ou d’autres adultes signifiants aux yeux du jeune. Adulte, l’individu se 
référera à l’opinion d’autres tiers privilégiés par lui ; conjoint, supérieurs hiérarchiques, amis 

maitres, collègues… » (André, 2005, p. 98).  

 

Comme on le voit, l’estime de soi dépend du regard des autres sur soi et de la manière 

dont la personne se sent évaluée par les autres (Baldwin, 1987 ; Cooley, 1902 ; Mead, 

1934), ce que Cooley nommait sous la théorisation du soi miroir. Dans ce registre, les 

études de Festinger (1954) ; Marsh et Parker (1984) ; Marsh (1987) ont montré que la 

comparaison sociale ou comparaison externe constituait un des piliers importants de 

l’estime de soi. Prenons l’exemple d’un basketteur de niveau moyen dans son club de 

sport qui a une estime de lui basse en comparaison des autres joueurs experts et qui dans 

le cadre scolaire a une estime de lui haute dans ce domaine en comparaison des autres 

élèves moins performants. Marsh (1987) a nommé ce phénomène sous la métaphore 

« gros poisson-petit bassin ». Dans ce même registre, Famose (2009) affirme que 

« l’estime de soi est inversement liée au degré selon lequel les sujets sont préoccupés 

par les impressions que les autres émettent sur eux. » (p. 87).  

Dans une vision proche, Rutter (1985), postule que l’estime de soi se construit 

principalement au travers de deux domaines d’expériences : les relations amicales et 

amoureuses sécurisantes et harmonieuses. Dans une optique plus vaste, les études de 
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Duclos, Laporte & Ross montrent que l’estime de soi est fortement influencée par tous 

les changements sociaux et qu’elle se construit au fil des années. Ces auteurs concluent 

que l’estime de soi reste fluctuante sous la dépendance des changements sociaux et 

qu’elle n’est donc jamais acquise pour toujours (Duclos, Laporte & Ross 1995).  

 

4.1.4.  Estime de soi de la femme, estime de soi de l’homme ?  

Existe-t-il des variations d’estime de soi entre l’homme et la femme ? Cette question 

Henault se l’est posée dans son mémoire de Maîtrise (1987). Ses résultats, issus d’une 

revue de littérature, montrent une différence significative entre les deux sexes, qu’elle 

résume ainsi :  

 « Ces recherches mettent en relief des dimensions importantes, concernant les différences 

féminines et masculines, dans les sources de l'estime de soi. En somme, la femme se doit de 
"réussir" au plan social et inter-personnel, pour avoir une bonne appréciation d’elle-même. Elle 

a notamment besoin de reconnaissance et d’amour, d’être attirante et populaire pour les autres. 

L’homme, quant à lui, se doit de " réussir" dans ses objectifs personnels. S’il se montre 

indépendant, autonome, affirmatif et compétitif, il a toutes les chances de posséder une bonne 
estime de lui-même. » (Henault, 1987, p. 24). 

 

4.1.5. Les stratégies de défense de l’estime de soi 

Beaucoup de comportements quotidiens servent, de façon consciente ou inconsciente à 

maintenir ou augmenter l’estime de soi. Face à la crainte d’un échec ou face à la menace 

sur l’estime de soi l’individu met en place des stratégies de sauvegarde de son estime de 

lui-même ou des stratégies de défense de l’estime de soi comme par exemple, la 

nécessité de plaire à tout prix, le désengagement psychologique ou la stratégie d’auto-

handicap ou encore l’affirmation de soi ou l’altruisme. La plupart de ces comportements 

sont normaux et « jouent un rôle d’amortisseur » servant à mieux gérer les difficultés. 

« Ils évitent des remises en cause trop frontales et représentent une forme de 

remaniement et d’évitement de la réalité. Cependant, comme tous les évitements, ils 

accroissent notre fragilité (…). Les mécanismes de défense représentent un troc 

inconscient au cours duquel les sujets sacrifient leur développement personnel contre un 

sentiment – factice- de sécurité. » (André & Lelord, 2009, p. 210). Ces auteurs précisent 

que « ce n’est pas l’utilisation occasionnelle d’un mécanisme de défense qui pose 
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problème, mais c’est d’y avoir recours à l’excès. Une personne qui plaisante sans arrêt 

sur elle et n’est « jamais sérieuse » laisse souvent une sensation de malaise à ses 

interlocuteurs qui perçoivent bien l’aspect défensif d’un comportement systématique 

d’autodérision. » (André & Lelord, 2008, p. 211). 

Les mécanismes de défense sont « des processus mentaux automatiques qui s’activent 

en dehors du contrôle de la volonté et dont l’action demeure inconsciente. » (Chabrol 

cité par Bardou & Oubrayrie- Roussel, 2014, p. 217). Ces comportements de défense de 

l’estime de soi apparaissent en réaction à des situations réelles perçues comme 

menaçantes ou de manière préventive, hors d’un contexte de menace. Selon Famose 

(2009) : 

« Les personnes n’attendent pas toujours que leur image de soi ait été endommagée, pour 

entreprendre une action défensive vis-à-vis d’elles. Lorsqu’elles sont préoccupées par un échec 
prévisible, elles s’inventent parfois des obstacles à leur performance, sorte d’handicap auto-

inventé qui leur fournira une excuse plausible en cas d’échec et qui minimisera l’impact de cet 

échec sur leur présentation de soi. » (p. 89).  

 

De nombreux mécanismes de défense de l’estime de soi existent, les paragraphes 

suivants exposent les plus courants. 

  

La nécessité de plaire à tout prix 

Comme l’explique André & Lelord (2008), « tous les comportements de séduction ont 

pour fonction d’améliorer l’estime de soi. » (p. 112). Cette attitude de séduction 

lorsqu’elle devient un comportement prédominant et disproportionné dans la relation 

fait partie des stratégies défensives de l’estime de soi. Chez ces personnes « le moindre 

rapport social est l’occasion de vérifier qu’ils peuvent plaire, et ce, même si la relation 

ne doit durer que quelques minutes, tant est grand le besoin de s’assurer que l’on peut 

être estimé ou aimé par autrui. » (Ibid.). Famose (2009) précise que ce comportement se 

retrouve plus souvent chez les personnes à basse estime de soi : « Les personnes ayant 

une basse estime de soi sont davantage concernées par la manière dont elles sont 

considérées par les autres. Elles ont un plus fort désir d’obtenir l’approbation, d’éviter la 

désapprobation, sont plus motivées pour être perçues favorablement. » (p. 87).  
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Le désengagement psychologique 

Pour Crocker, Major & Steele (1998), le mécanisme de désengagement psychologique a 

pour but de diminuer l’importance des expériences d’échec. Dans cette stratégie de 

défense de l’estime de soi, l’individu en échec dans une situation, n’accorde plus de 

valeur à cette situation. Par exemple, un enfant en échec scolaire se désinvestira en 

n’accordant plus aucune valeur à l’école (Midgley, Arunkumar & Urdan, 1996 ; Régner 

& Loose, 2006).  

 

La stratégie d’auto-handicap 

La personne utilisant une stratégie d’auto-handicap se crée elle-même des freins, des 

excuses anticipées (réels ou fictifs) pour des événements non encore passés, afin de 

protéger son estime d’elle-même. Ce sont des formes de « biais préventifs d’auto-

complaisance » (Leary & Shepperd, 1986). Cette attitude leur permet en cas d’échec de 

disposer de tout un arsenal d’explications plausibles pour pallier une carence, un défaut 

ou un déficit particulier. » (Famose, 2009, pp. 89-90). Cette stratégie d’auto-handicap a 

été étudiée pour la première fois par Berglas & Jones (1978) chez des jeunes en 

situation de test qui ont pris de la drogue avant l’examen, suite à un feed-back négatif 

sur leurs compétences leur conférant la conviction de leur échec futur et les mettaient 

dans un fort climat d’incertitude. La prise de drogues leur donnait une excuse parfaite 

en cas d’échec et protégeait ainsi leur estime d’eux-mêmes. Pour Thill (2001), les 

stratégies d’auto-handicap dans le domaine du sport ne servent pas à éviter un climat 

d’incertitude (l’incertitude face à la réussite ou non d’une performance sportive propre à 

toute dynamique sportive), mais sont « mises en œuvre pour maintenir une image 

positive, mais fragile de compétence. » (p. 210). Certains sportifs par exemple réduisent 

leur entrainement ou prétextent de blessures face à une compétition importante, ou 

encore dans des stratégies de « valorisation d’autrui » (Sheppard & Arkin, 1989) 

survalorisent ou donnent des avantages à ses adversaires.  

 

Le pessimisme défensif 

Pour protéger leur estime d’elles-mêmes, certaines personnes sont dans une attitude de 

pessimisme anticipant leur échec. Cette stratégie vise à réguler l’anxiété face à une 
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situation dans laquelle le risque d’échec ou de moins grande performance est possible. 

On retrouve cette stratégie chez certains étudiants, qui en attendant leurs résultats à un 

examen se préparent (et préparent leur entourage) à leur futur échec. En cas de réussite, 

cette stratégie, par contraste, augmente l’estime de soi, même en cas de succès très 

modéré.  

 

L’auto-affirmation de soi 

Pour Bardou & Oubrayrie-Roussel (2014), l’auto-affirmation de soi et l’altruisme font 

partie des « stratégies de défenses matures » de l’estime de soi, en ce sens qu’elles 

« assurent une adaptation élevée en permettant la conscience des affects et en utilisant 

l’estime de soi comme une potentialité et une ressource pour faire face aux conflits 

menaçants. » (p. 222).  

L’auto-affirmation de soi vise à exprimer à un tiers ou à soi ses pensées, ses sentiments 

de façon à faire diminuer la tension face à un enjeu où l’estime de soi pourrait être 

menacée. Selon ces auteurs, cette stratégie prend trois formes : « (1) l’affiliation où le 

sujet confie ses préoccupations et ses sentiments auprès d’une personne, (2) l’abréaction 

c'est-à-dire une décharge émotionnelle qui par un effet de catharsis libère le sujet d’un 

affect, (3) l’affirmation de soi dans les conflits interpersonnels qui se caractérise par une 

façon d’exprimer ses sentiments et ses besoins en cherchant une solution constructive. » 

(p. 222-223). 

 

L’altruisme 

Dans le dévouement aux autres, le sujet reçoit des gratifications de la part des autres soit 

directement ou indirectement. Cette stratégie peut être apparentée à un mécanisme de 

défense de l’estime de soi et « désigne une réponse aux conflits et au stress par le 

dévouement aux autres. (…). Dans ce processus, le sujet obtient une satisfaction de 

besoins pulsionnels ou narcissiques en participant à celle d’autrui auquel il s’identifie. 

L’altruisme peut être considéré comme une expression des mécanismes de réparation. 
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La réparation est une activité du moi qui vise à restaurer un objet aimé, extérieur ou 

intérieur, qui a été endommagé par les pulsions destructrices. » (Ibid. p. 223). 

André & Lelord (2008), dans une autre catégorisation, ont répertorié les principaux 

mécanismes de défense de l’estime de soi et défini succinctement leur fonction dans le 

maintien de l’estime de soi. Dans ces mécanismes se retrouvent l’évitement – retrait, le 

déni, la projection, les fantasmes et rêveries, la rationalisation, et la compensation. Le 

tableau suivant synthétise ces différents mécanismes de défense.  

Tableau 6 : Les principaux mécanismes de défense selon André & Lelord (2008) 

MÉCANISMES DE DÉFENSE FONCTION DANS LE MAINTIEN DE L’ESTIME DE SOI 

Évitement, retrait Échapper au risque d’échec 

Déni Refuser d’admettre les problèmes 

Projection Attribuer ses propres sentiments négatifs et difficultés 
aux autres 

Fantasmes et rêveries Imaginer sa réussite au lieu de la construire 

Rationalisation Reconnaître les problèmes, mais leur attribuer des 
causes qui éviteront une remise en question 

Compensation Fuir un sentiment d’infériorité en s’investissant dans 
d’autres domaines 

 

4.2. L’estime de soi et les manières d’être 

Quelles que soient les différentes visions des domaines qui construisent l’estime de soi, 

les études convergent pour attester du rôle très important de l’estime de soi dans le 

fonctionnement global de l’individu. L’estime de soi « influence notre façon d’être et 

nous permet d’ajuster notre comportement face à notre passé, pour mieux s’en 

affranchir et devenir soi-même, être en adéquation avec les valeurs qui nous animent, 

réagir face aux évènements heureux ou malheurs qui jalonnent notre vie. » (Gaté & 

Glaz, 2009, p. 68). 
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Pour certains auteurs, l’estime de soi est fondamentale dans la construction de la 

personnalité (Wells & Marwell, 1976) et une des caractéristiques principales de 

l’identité (Tap, 1988). Pour Fortier (1997), « elle façonne le type de vie et de relation 

que la personne crée pour elle-même. » (p. 11) et influence les décisions et les choix 

importants de la personne (Branden, 1983). C’est en ce sens que Coopersmith (1967) la 

considère comme le trait de personnalité le plus significatif du comportement humain. 

De nombreuses études ont montré que l’estime de soi est corrélée positivement avec le 

fait d’être heureux (Diener & Diener, 1996) et avec l’accomplissement de soi (Bowles, 

1999 ; Davies & Brember, 1999).  

 

4.2.1. L’influence de la qualité de l’estime de soi sur les manières d’être 

André & Lelord (Op.Cit) ont relevé les manières d’être prédominantes dans la mise en 

valeur de soi et de la manière de se présenter, dans la capacité à faire des choix, dans les 

attitudes face à l’échec ou face au succès et dans le rapport à la dynamique de vie, en 

lien avec les différents profils d’estime de soi (haute ou basse estime de soi). Les 

tableaux suivants résument ces analyses.  

Tableau 7 : Manières d’être face au succès selon les différents profils d’estime de soi  

(André & Lelord, 2008, p. 42, p .46) 

FACE AU SUCCÈS 

BASSE ESTIME HAUTE ESTIME 

Aiment réussir Aiment réussir 

La réussite dérange leur vision d’eux-mêmes La réussite confirme leur vision d’eux-
mêmes 

Émotions mitigées Émotions positives 

Peurs de ne pas être à la hauteur ensuite, que 
cela ne dure pas 

Se posent peu ce genre de questions 

INCONVÉNIENTS  

Plaisir gâché (bonheur anxieux), peu de 
bénéfices des succès sur l’estime de soi 

AVANTAGES 

Motivation accrue, bénéfices des succès sur 
l’estime de soi 

AVANTAGES 

Humilité, modestie 

INCONVÉNIENTS 

Dépendance à la récompense 
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Tableau 8 : Manières d’être face à l’échec selon les différents profils d’estime de soi  

(André & Lelord, 2008, p. 42, p .46) 

 

FACE À L’ÉCHEC 

BASSE ESTIME HAUTE ESTIME 

Sur le coup réagissent émotionnellement à 
l’échec 

Sur le coup réagissent émotionnellement à 
l’échec 

L’échec laisse une trace émotionnelle durable L’échec laisse peu de cicatrices 
émotionnelles durables 

S’effondrent s’ils sont critiqués sur les points où 
ils pensent être compétents (et en principe non 
critiquables) 

Peuvent résister à des critiques sur des 
points sensibles ou s’en défendre 
énergiquement 

Recherchent les informations négatives sur eux-
mêmes 

Recherchent peu les informations négatives 
sur eux-mêmes 

Se justifient après un échec Ne se sentent pas obligés de se justifier 
après un échec 

Après un échec, se comparent avec les plus forts 
(« lui au moins il aurait réussi… ») 

Après un échec se disent que beaucoup 
d’autres auraient échoué à leur place 

Se sentent rejetés si critiqués Ne se sentent pas rejetés si critiqués 

Forte anxiété d’évaluation par autrui Faible anxiété d’évaluation par autrui 

INCONVÉNIENTS  

Par rapport à la critique, souffrance durable et 
quelquefois excessive, et anxiété anticipée 

AVANTAGES 

Résilience et résistance à l’adversité 

AVANTAGES 

Motivation à ne pas échouer, capacité d’écoute 
des avis critiques 

INCONVÉNIENTS 

Peuvent ne pas tenir assez compte de 
critiques 
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Tableau 9 : La mise en valeur de soi et la manière de se présenter selon les différents profils 

d’estime de soi (André & Lelord, 2008, p. 30) 

 

EN LIEN AVEC LA MISE EN VALEUR DE SOI ET LA MANIÈRE DE SE PRÉSENTER 

BASSE ESTIME HAUTE ESTIME 

Ont le sentiment de mal se connaître Ont des idées claires sur eux-mêmes 

Parlent d’eux de façon plutôt neutre Parlent d’eux de manière tranchée 

Se décrivent de manière plus modérée, floue 
incertaine, moyenne 

Savent parler d’eux-mêmes de façon 
positive 

Tiennent sur eux-mêmes un discours parfois 
contradictoire 

Tiennent sur eux-mêmes un discours plutôt 
cohérent 

Ont un jugement sur eux-mêmes peu stable Ont un jugement sur eux-mêmes plutôt 
stable 

Leur jugement sur eux-mêmes peut dépendre 
des circonstances et des interlocuteurs 

Leur jugement sur eux-mêmes dépend 
relativement peu des circonstances et des 
interlocuteurs 

INCONVÉNIENTS 

Image floue et hésitante 

AVANTAGES 

Image trachée et stable 

AVANTAGES 

Adaptation aux interlocuteurs, sens de la 
nuance 

INCONVÉNIENTS 

Trop de certitudes et de simplifications, 
risque de déplaire à certains interlocuteurs. 
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Tableau 10 : La capacité à faire des choix selon les différents profils d’estime de soi  

(André & Lelord, 2008, p. 30) 

 

EN LIEN AVEC LA CAPACITÉ À FAIRE DES CHOIX 

BASSE ESTIME HAUTE ESTIME 

Prise de décisions parfois laborieuse ou différée Prise de décisions en général plus faciles et 
banalisées 

Souvent inquiets des conséquences possibles de 
leurs choix 

Agissent aussi efficacement que possible 
pour faire réussir leur choix 

Tiennent parfois trop compte de l’entourage dans 
leurs prises de décisions 

Tiennent volontiers compte d’eux-mêmes 
dans leurs prises de décisions 

Renoncent vite en cas de difficultés dans leurs 
décisions personnelles 

Capables de persévérer dans leurs 
décisions personnelles malgré les difficultés 

Subissent parfois des situations dictées par 
l’environnement 

Se dégagent des situations dictées par 
l’environnement s’ils les perçoivent comme 
contraires à leurs intérêts 

INCONVÉNIENTS  

Parfois hésitants ou conventionnels 

AVANTAGES 

Peuvent être novateurs 

AVANTAGES 

Comportements prudents et réfléchis, patients 

INCONVÉNIENTS 

Parfois trop sensible à leurs intérêts à court 
terme 

 

 

4.2.2. L’estime de soi et les motivations 

Des liens étroits existent entre la motivation et l’estime de soi. En effet, comme le 

précise Fenouillet (2003), « le concept de soi (orienté sur le rôle social, 

l’autoprésentation, les valeurs personnelles, etc.) ou d’estime de soi (où l’individu est 

centré sur l’évaluation de lui-même) est d’une grande importance dans de nombreuses 

théories motivationnelles. » (p. 27). Pour André (2005), elle « joue un rôle déterminant 

dans la construction de la motivation et de l’identité des êtres humains. Chacun d’entre 

nous cherche, en effet, à avoir une bonne estime de soi à travers l’estime que lui 

accordent les autres et tout particulièrement ceux qu’il estime. » (p. 96). Selon ce 

psychologue l’estime de soi est indissociable de la motivation à vivre, car « pour 
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pouvoir vivre, il faut s’aimer un minimum, sinon on perd l’envie de vivre. » (André, 

2005, p. 97).  

La motivation intrinsèque se construit, en effet, sur un terreau psychologique existentiel 

favorable. L’estime de soi positive est souvent présentée avec le sentiment 

d’autodétermination comme l’un des ressorts principaux de la motivation intrinsèque 

(Deci, 1975) ou encore comme soutien de l’engagement dans l’action. Muchielli (2003) 

va dans ce sens et entrevoit l’estime de soi comme la composante principale des 

motivations à l’action : « L’attitude envers soi ou estime de soi est une attitude 

fondamentale. C’est elle qui va donner un sens – en portant ou non la signification : 

succès possible – à toutes les actions entreprises. Si l’on doit définir « la motivation », 

on peut dire que l’estime de soi en est la composante principale. » (p. 74). Selon cet 

auteur, l’estime de soi participe à construire le niveau d’aspiration de l’individu :  

« L’estime de soi, en tant qu’attitude fondamentale acquise, participe à la définition du ‘niveau 

d’aspiration’ (…). Le niveau d’aspiration s’exprime concrètement dans le but qu’un sujet ou 

groupe se propose d’atteindre dans une activité dans laquelle il se trouve engagé. Quelqu’un 
ayant un niveau d’aspiration élevé désirera toujours faire quelque chose de difficile, soit 

occuper une situation supérieure à sa situation actuelle, soit faire mieux que les autres. » (1981, 

p. 99).  

 

Dans une perspective similaire, l’étude de Baumeister, Tice & Hutton (1989) arrive à la 

conclusion suivante : le sujet à forte estime de soi cherche surtout le succès, alors que le 

sujet à faible estime de soi cherche à éviter l’échec. Ces auteurs montrent que le sujet à 

haute estime de soi se trouve dans une dynamique d’apprentissage entrevue comme 

chance de succès, source de progression possible, on pourrait dire sujet donc d’une 

motivation intrinsèque forte, alors que pour le second à basse estime de lui-même, 

l’apprentissage est perçu comme un risque de se tromper, de paraître incompétent voire 

ridicule. Nous voyons ici l’impact de l’estime de soi sur l’engagement du sujet et sur sa 

dynamique motivationnelle.  

Dans un autre registre, De Besses (2007) souligne « l’importance éducative de l’estime 

de soi. » (p. 110). Elle montre dans son étude que l'estime de soi est un enjeu éducatif 

pour se préparer à la vie professionnelle. Les élèves orientés dans une section 

professionnelle bien souvent à cause de leurs "moins bons résultats scolaires", selon 

leurs dires, ont une estime d'eux-mêmes déficiente, ils sont persuadés d'être "moins 
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bons que les autres". De Besses constate que cette image négative d'eux-mêmes a un 

impact sur leurs capacités à exploiter toutes les ressources scolaires mises à leurs 

dispositions ce qui rend difficile leur motivation à s’engager dans la vie professionnelle. 

Dans une orientation similaire, de nombreuses recherches ont mis en évidence les liens 

entre estime de soi, motivation et niveau de « maturité vocationnelle » (Harter, 1988, 

Helbing, 1984, Kan & Alvi, 1983) en montrant que les adolescents ayant une estime de 

soi élevée sont plus confiants dans leurs opinions, leurs décisions. Ils affirment plus 

leurs convictions, ce qui a pour conséquence un développement des vocations 

professionnelles plus marqué. 

Dans un autre contexte qui sollicite fortement des capacités motivationnelles de 

l’individu, Rouxel (2011) a montré, dans son étude menée sur 52 personnes privées 

d’emploi, depuis un mois à vingt mois, que l’estime de soi est un des facteurs qui 

influencent considérablement le niveau de motivation des personnes à rechercher un 

emploi :  

«L’estime de soi joue un rôle protecteur en ayant pour effet une diminution du niveau de 
détresse psychologique et une augmentation du bien-être psychologique et de la motivation à 

chercher un emploi (…). Un chômeur qui conserve une bonne estime de soi percevra sa 

situation comme moins stressante, davantage sous contrôle et se sentira plus soutenu. Ce qui in 

fine lui permettra de rester plus motivé dans sa recherche d’emploi, de conserver un certain 
niveau de bien-être psychologique et de mieux se protéger contre la survenue d’un état de 

détresse émotionnelle.» (Rouxel, 2011, p. 206). 

Nous voyons là encore, des ressorts communs entre l’estime de soi et la motivation : un 

sentiment de soi positif, une confiance en ses propres capacités permettent 

potentiellement un engagement plus intense dans ses projets et sont des soutiens 

importants dans la motivation à persévérer dans une direction. « L’estime de soi est un 

facteur motivationnel très important pouvant favoriser la réalisation personnelle et 

l’intégration sociale du sujet. Avoir une estime de soi positive permet au sujet d’engager 

l’ensemble de sa personnalité dans une activité sociale.» (Lamia & Esparbès-Pistre, 

2004, p. 92). 

Certains auteurs comme Tajfel (1982), Coopersmith (1984), Maslow (2004) vont encore 

plus loin et entrevoient l’estime de soi non plus seulement comme une composante des 

motivations, mais comme une motivation à part entière. Selon ces auteurs, la recherche 

d’une bonne estime de soi est une des motivations majeures dans la vie psychologique 

et sociale d’un individu. Comme l’affirme André (2005), « à l’origine de la motivation, 
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se trouve la relation humaine ; dans celle-ci le besoin d’estime joue un rôle capital. De 

notre naissance jusqu’à notre mort, nous sommes animés par ce besoin puissant, 

souvent non conscient, de conquérir l’estime des personnes que nous valorisons 

particulièrement (…). Nous sommes toujours, en effet, à la recherche d’une bonne 

image de nous-mêmes, en quête de notre propre estime, et celle-ci passe par l’estime 

que nous accordent ceux que nous estimons.» (p. 103). Même si ce besoin est 

fondamental dans la construction identitaire, dans les périodes de l’enfance et de 

l’adolescence, il reste très actif à tout âge. L’individu, en effet, cherche constamment à 

conforter sa propre estime de lui-même dans toutes ses situations de vie. Maslow plaça 

d’ailleurs, dans sa célèbre pyramide des besoins, le besoin d’estime de soi comme une 

des motivations fondamentales des individus. Ses constats expriment ce courant de 

pensée : 

« Tous les individus dans notre société ont un besoin ou désir d’évaluation élevée stable et 

fondé d’eux-mêmes, un besoin d’estime de soi et de l’estime des autres. (…). La satisfaction du 

besoin d’estime de soi conduit à des sentiments de confiance en soi, de valeur, de force, de 
compétence, de capacité et d’être utile et nécessaire dans le monde. Mais la frustration génère 

des sentiments d’infériorité, de faiblesse et d’impuissance. » (Maslow, 2004, p. 32). 

Toutes ces études montrent qu’il existe des liens très forts entre la motivation et l’estime 

de soi, cependant Reeve (2012) nous met en garde contre une tendance à la 

simplification qui viserait à dire que la meilleure façon d’augmenter la motivation 

d’une personne serait d’augmenter son estime de soi. Pour cet auteur, l’estime de soi 

n’est pas une variable causale, mais un indicateur de l’état de bien-être de la personne, 

«un baromètre du bien-être » :  

« Quand la vie se passe bien, l’estime de soi augmente, quand la vie va mal, l’estime de soi 

diminue (…). L’erreur logique dans la réflexion sur l’estime de soi comme source de motivation 

est le fait de mettre la charrue avant les bœufs, comme on dit. L’estime de soi est une 
expression, non pas une cause de la motivation. L’estime de soi est une charrue, pas un bœuf. » 

(2012, p. 35).  

 

Si l’on cible notre regard non plus sur l’estime de soi, mais sur les motivations de 

l’individu, on s’aperçoit que répondre à ses motivations profondes a un impact positif 

direct sur l’estime de soi, et que, ne pas les prendre en compte a un effet dévastateur à 

plus ou moins long terme. Lorsqu’il y a une discordance entre les aspirations profondes 

de la personne, ses valeurs personnelles et ses mises en action concrètes, la personne 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 172 

peut entrer dans une spirale d’autodépréciation d’elle-même, indépendamment du 

succès ou non de ses actions, pouvant aller jusqu’à un sentiment de culpabilité et même 

de dépression (Bachman, 1970, Rosenberg, 1985, Harter, 1987). De Saint Paul, dans 

son ouvrage (1999), met l’accent sur l’importance de vivre et d’agir en accord avec ses 

motivations profondes pour nourrir son estime de soi. Son point de vue est intéressant, 

car elle met en discussion des notions telles que l’estime de soi et les valeurs 

fondamentales, l’estime de soi et la mise en œuvre concrète du projet de vie, l’estime de 

soi et la confiance en soi. Selon elle, s’aimer et s’accepter ne suffisent pas pour 

maintenir une bonne estime de soi, il faut prendre sa vie en main pour réaliser son projet 

de vie : « L’une des conditions fondamentales pour jouir d’une bonne estime de soi, nous dit-

elle, est de poursuivre nos idéaux et de vivre en accord avec notre projet de vie. » (1999, p. 82).  

Elle observe que, ne pas répondre à ses valeurs ou aspirations, ne pas vivre en accord 

avec ses motivations profondes, est source de souffrance au niveau de l’estime de soi. 

Elle préconise, dans un premier temps, de bien cerner ses propres valeurs, car elles sont 

intimement liées à nos motivations profondes et conditionnent consciemment ou 

inconsciemment nos manières d’être. Une bonne connaissance de soi est donc 

indispensable. Dans un deuxième temps, elle souligne l’importance d’avoir une attitude 

d’intégrité dans sa vie c'est-à-dire de vivre le plus possible en accord avec ses valeurs 

en évitant la supercherie interne, celle qui a trait aux mensonges qu’on se dit à soi-

même :  

« Ce qui est réellement important pour nous est de vivre en accord avec ces valeurs que nous 

avons choisies. Cette attitude s’appelle l’intégrité. La trahison de nos valeurs est un acte grave 
pour l’estime que nous nous portons, car c’est une façon de trahir ce qu’il y a de plus important 

pour nous : notre Projet de vie, qui est une manifestation de notre identité. (…). C’est une façon 

de tricher avec nous-mêmes. Si nous trahissons nos valeurs, nous perdons la face à nos propres 

yeux et nous cessons de nous respecter, ce qui est bien plus grave que de perdre la face devant 
quelqu’un d’autre. » (De Saint Paul, 1999, p. 73-74). 

 

Pour cet auteur, l’estime de soi ne peut être positive que si la personne prend soin d’elle 

et se prend en charge dans sa vie dans une posture de responsabilité face à sa vie : « Nul 

ne peut avoir une bonne estime de soi sans prendre soin de soi et en particulier, sans 

prendre la responsabilité de ses besoins, de ses désirs, de ses attentes et de ses buts c'est-

à-dire de sa vie. » (1999, p. 119).  

Elle précise les conditions pour avoir une bonne estime de soi :  
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- S’accepter à tous les niveaux en reconnaissant sa propre valeur intrinsèque et 

son importance ainsi qu’en pratiquant une attitude de bienveillance et 

d’amour vis-vis de soi ; 

- Vivre en accord avec ses motivations profondes en se reliant au Sens de sa 

vie et en agissant pour réaliser son projet de vie ; 

- Acquérir les capacités nécessaires pour pouvoir compter sur soi et faire face 

aux défis de la vie c'est-à-dire « vivre éveillé » dans l’ici et maintenant en 

pratiquant l’éveil de la conscience et la méditation ;  

- Assumer ses responsabilités, à savoir la responsabilité de nos interprétations, 

de nos comportements, de nos choix, de nos attentes et de la satisfaction de 

nos désirs… ; 

- Savoir s’affirmer, en étant capable de dire non, en sachant demander sans 

quémander, en donnant tout en étant capable de recevoir. 

Cet auteur insiste sur la nécessité d’une bonne connaissance de soi, de ses motivations 

profondes, de ses valeurs et du respect inconditionnel de ces dernières pour avoir une 

bonne estime de soi. Les liens (positifs ou négatifs) qui se tissent entre la connaissance 

de soi, les motivations profondes et l’estime de soi influencent, de façon certaine, les 

manières d’êtres à soi et au monde.  

 

4.2.3. Les valeurs, interface entre la motivation et l’estime de soi 

Impossible d’aborder la question de la dynamique motivationnelle et de l’estime de soi 

sans mener une réflexion autour des valeurs. En effet, dans le domaine de la motivation, 

un sujet est motivé pour obtenir une chose à laquelle il donne de la valeur ou qui répond 

à ses valeurs profondes. Tout le monde n’est pas motivé pour tout. Du point de vue de 

l’estime de soi, la valeur intrinsèque que l’être humain se donne est intimement liée à la 

valeur que les autres lui donnent, et dépend aussi de la qualité de concordance entre ses 

actes, comportements, attitudes et ses valeurs profondes. Les valeurs sont des critères 

personnels qui permettent de sélectionner et de justifier des actions, d’évaluer les 

événements ou les individus. On pourrait définir les valeurs comme des préférences 

c'est-à-dire des choses qui sont préférables à d’autres choses. Il existe un lien entre la 
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valeur donnée à une chose et la motivation à obtenir cette chose, pour peu que la valeur 

de la chose soit positive. Selon la valeur donnée, le comportement va tendre plutôt vers 

l’approche (valeur positive) et l’évitement (valeur négative). 

Dans le champ des recherches sur la motivation, la corrélation de la valeur au processus 

motivationnel n’est plus à démontrer. Fenouillet (2012) souligne qu’«il existe un 

consensus dans de nombreuses théories motivationnelles, non seulement pour 

considérer la valeur comme un concept clé pour comprendre la motivation, mais aussi 

sur l’utilisation même de ce terme. » (p. 25). Entrevue sous cet angle, les valeurs sont 

des composantes fondamentales de la motivation : sans valeur pas d’engagement où en 

tout cas, peu de chance de persévérance dans cet engagement. Dans une perspective de 

déploiement de l’être, Maslow constate que les individus accomplis agissent « au nom 

de valeurs ultimes, au nom de principes qui semblent intrinsèquement valables. Ils 

aiment et protègent ces valeurs et, toute attaque contre elles, les voient se lever avec 

indignation pour agir et souvent se sacrifier. (…). Ils sont motivés par les vérités 

éternelles, les valeurs ontiques, la vérité pure et la beauté de la perfection. » (2006, p. 

217).  

Dans une perspective philosophique, Blais (1980) postule que « la valeur est ce qui fait 

que la vie vaut d’être vécue ; ce qui donne sens à la vie. » (Blais, 1980, p. 14). On y voit 

là une source profonde de motivation. Cet auteur entrevoit les valeurs comme des 

qualités potentielles, intrinsèques au comportement qui sont activées par l’activité qui 

vise à les mettre en œuvre. Les valeurs se révèlent dans les manières d’être ou les 

actions des individus. Une personne dont une des valeurs prioritaires est la bienveillance 

tendra vers un comportement bienveillant. : « Au premier sens du terme, nous dit-il, les 

valeurs sont des qualités. Mais c'est l'activité qui manifeste les qualités. La valeur d'une 

personne, d'un animal, d'un végétal, d'un outil, c'est une aptitude à agir de telle ou telle 

manière, c'est une aptitude à remplir une fonction. Leur valeur se manifeste et s'apprécie 

dans l'exercice de leur aptitude. » (Ibid, p. 14). Nous voyons au travers de cette 

définition un lien avec la dynamique motivationnelle. Bien qu’elle ne soit pas nommée, 

elle apparaît dans l’interface entre les valeurs et la mise en action du sujet. En effet, 

pour que les valeurs s’expriment au sein du comportement, cela nécessite que la 

personne engage une motivation, cherchant à avoir un comportement le plus conforme 

possible à ses valeurs. Pris en ce sens, les valeurs apparaissent comme une poussée 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 175 

motivationnelle intrinsèque, une motivation à être ce que l’on aimerait être : « le mot 

valeur (…) signifie une activité qui remplit une vie, une activité que l'on tient à exercer 

parce qu'elle manifeste la valeur au premier sens du terme. Les qualités que l'on 

possède, on veut les exprimer, les manifester dans les actes qui y correspondent.» (Ibid, 

p. 14). On note chez cet auteur que les valeurs sont une source profonde de mobilisation 

du comportement humain.  

Dans une perspective plus psychologique, selon Allport (1961) et Rokeach (1973), les 

valeurs sont des croyances qui mobilisent l’être humain. Pour Allport, « une valeur est 

une croyance au nom de laquelle l’être humain agit par préférence. » (p. 454). Dans 

cette perspective, Rokeach définit une valeur comme « une croyance durable qui se 

traduit par le choix d’un mode de conduite ou d’un but de l’existence que l’on préfère 

personnellement ou socialement aux modes de conduites ou aux buts opposés ou 

contraires. » (1973, p. 4-5). Ce chercheur interroge plus particulièrement le critère de la 

stabilité ou du changement des valeurs. Ses recherches mettent en avant l’existence 

d’une négociation entre les différentes valeurs en fonction du contexte dans lequel se 

situe la personne. Selon lui, une valeur est relative et non absolue, elle dépend du 

contexte donné. L’être humain doit sans cesse faire un choix entre les différentes 

valeurs : vaut-il mieux être honnête et prendre un risque, ou mentir pour se protéger ? 

Être obéissant ou indépendant ? Une personne pour qui la vérité est essentielle peut 

dans un contexte particulier être amenée à mentir.  

Plus récemment, Schwartz (Schwartz, 1992), s’inspirant du modèle de Rokeach, a tenté 

de démontrer l’universalité de la structure des valeurs humaines. L’approche de ce 

chercheur est originale, car il met en parallèle les valeurs fondamentales humaines avec 

quatre natures de motivation : l’ouverture au changement, le dépassement de soi, 

l’affirmation de soi et la continuité.  

Pour cet auteur, « les valeurs sont une source de motivation. » (2006, p. 954). Il a mis 

en évidence dix valeurs de base qu’il a identifiées dans presque toutes les cultures : 

l’autonomie, la stimulation, l’hédonisme, la réussite, le pouvoir, la sécurité, la 

conformité, la tradition, la bienveillance et l’universalisme. Ces valeurs 

motivationnelles transcendent des situations spécifiques et se retrouvent aussi bien dans 

la vie personnelle que professionnelle ou sociale. Selon lui, le modèle des valeurs qu’il 
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propose « rend compte de ces relations d’opposition et de compatibilité entre valeurs, et 

non pas de leur importance relative. Si la structure des valeurs est similaire dans des 

groupes appartenant à des cultures différentes, cela permet de penser qu’il existe une 

organisation universelle des motivations humaines. » (Ibid., p. 930). Les figures qui 

suivent montrent les liens entre différentes valeurs et les valeurs qui s’opposent. On 

voit, en effet, qu’une personne motivée par le dépassement de soi, tendra à privilégier 

des valeurs d’universalisme et de bienveillance alors qu’une personne motivé par la 

continuité aura des valeurs prédominantes de sécurité, de conformité ou en lien avec la 

tradition. On comprend bien alors pourquoi une personne dans un désir d’ouverture au 

changement sera dans une forme de conflit psychique interne si l’une de ses valeurs 

fondamentales est la sécurité ou la tradition.  

 

 

Figure 6 : Modèle théorique des relations entre les dix valeurs de base 

 (Schwartz, 2006, p. 963) 
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Figure 7 : SSA menée sur l’ensemble de l’échantillon (N = 64271) de 68 pays  

(Schwartz, 2006, p. 963) 

 

 

 

4.2.4.  L’estime de soi et le sentiment d’efficacité personnelle 

Il est intéressant pour ma recherche d’approfondir ce concept du sentiment d’efficacité 

personnelle, car il est central tant dans le domaine de la motivation que dans celui de 

l’estime de soi. D’un côté, dans le domaine de l’estime de soi, de nombreuses 

recherches ont montré que le sentiment d’auto-efficacité ou efficacité personnelle - 

c'est-à-dire le sentiment d’être capable d’interagir efficacement et de façon adéquate 

avec l’environnement - était un mode d’accès privilégié pour estimer la valeur de soi 

(Covington, 1992 ; Crocker &Wolfe, 2001, Elliot & Moller, 2003 ; Rhodewalt & Vohs, 

2005). En ce sens, les recherches de Cottraux (2011) indiquent que « le sentiment 
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d’efficacité personnelle perçue est relié à l’optimisme, il représente un facteur de 

résilience et de bonne santé. » (p.66). D’un autre côté, dans le registre de la motivation, 

« la compétence perçue est considérée comme ‘la pierre angulaire’ de la 

motivation ». (Brunel, Chantal & Shiano-Lomoriello, 2009, p. 269) et « un médiateur 

important de la motivation et donc de l’effort de l’individu. » (Fenouillet, 2003, p. 53). 

Comme nous l’avons vu dans le champ théorique de la motivation, la perception de 

compétence se retrouve dans de nombreuses théories de la motivation en particulier 

dans celles de Deci e& Ryan (1985) comme base du sentiment d’autodétermination. 

Pour Meyer & Verlhiac (2004), « l’auto-efficacité est fortement reliée à la motivation 

dans la mesure où elle participe tant à l’engagement initial dans une activité, à la 

définition des buts, à l’effort fourni pour atteindre ces buts, qu’à la persistance devant 

les difficultés rencontrées pour réaliser un but. » (p. 120).  

Au vu de son aspect central, il convient de préciser les contours de ce concept qui prend 

tour à tour le nom de sentiment d’efficacité personnelle, sentiment de compétence 

perçue ou encore sentiment d’auto-efficacité. Dans tous les cas, ce concept fait 

référence non pas aux capacités réelles d’un individu, mais au sentiment qu’il a de ses 

compétences. Notons au passage, avec Lecomte (2004) qu’il ne faut pas confondre 

sentiment d’efficacité personnelle et estime de soi :  

« Lorsqu’il est question d’activité ayant de la valeur aux yeux du sujet, il y a de forte probabilité 
pour que ces deux aspects soient en corrélation positive, mais on peut aussi imaginer d’autres 

situations : un niveau élevé de sentiment d’efficacité et une faible estime de soi, c’est le cas 

lorsqu’une personne s’estime compétente pour une action qu’elle réprouve moralement, ou un 

niveau faible de sentiment d’efficacité et une bonne estime de soi (…) lorsque la personne 
s’estime incompétente pour une action à laquelle elle n’attache pas d’importance. » (p. 61).  

 

Pour dessiner les contours du sentiment d’efficacité personnelle (SEP), nous nous 

appuierons sur le point de vue du psychologue canadien Bandura, (auteur de ce concept) 

et en particulier sur son livre « self efficacy » (traduit en français en 2003 par Lecomte), 

dans lequel il expose les résultats de l’analyse de plus de 1800 études et articles. 
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Sentiment d’efficacité personnelle selon Bandura 

Bandura définit le concept de « self efficacy » ainsi : « L’efficacité personnelle perçue 

concerne la croyance de l’individu en sa capacité d’organiser et d’exécuter la ligne de 

conduite requise pour produire des résultats souhaités. » (2003, p.12). Le concept de 

Bandura se traduit en français par deux termes : l’efficacité personnelle perçue, et 

l’auto-efficacité. La première concerne la croyance en sa capacité de planifier et d’agir 

sur l’environnement, et la deuxième, la croyance en ses propres capacités internes. Ces 

deux notions définissent le sentiment d’efficacité personnelle. Bien que le concept de 

sentiment d’efficacité personnelle soit souvent confondu avec celui de l’estime de soi - 

les deux faisant référence à une auto évaluation de soi - Bandura les distingue très 

clairement. Pour ce chercheur : « l’efficacité personnelle perçue concerne les 

évaluations par l’individu de ses aptitudes personnelles tandis que l’estime de soi 

concerne les évaluations de sa valeur personnelle. » (Bandura, 2004, p. 24). L’efficacité 

personnelle perçue concerne donc les évaluations par l’individu de ses aptitudes 

personnelles, elle n’est pas une mesure des aptitudes réelles d’une personne, mais une 

croyance relative à ce qu’elle peut faire dans diverses situations, quelles que soient ses 

aptitudes. La perception qu'a un individu de ses capacités à exécuter une activité 

influence et détermine son mode de penser, son niveau de motivation et son 

comportement. Les résultats des recherches de Bandura montrent que les individus 

cherchent en priorité à éviter les situations et les activités qu'ils perçoivent comme 

menaçantes et s'engagent dans des activités dans lesquelles ils se sentent compétents et 

aptes à les réaliser avec succès. Selon cet auteur, le sentiment d’efficacité personnelle 

donne aux personnes la force de changer leurs habitus en stimulant la motivation à 

changer et la persévérance dans l’effort, et ce, malgré les échecs. Inversement, un 

profond sentiment d’inefficacité personnelle, une incapacité à produire des résultats 

positifs sont le facteur central de la dépression (Bandura, 2010).  

 

Dans cette même ligne d’idée, Guerrin (2012) postule que de nombreux individus sont 

dépressifs parce qu’ils sont éloignés de leurs valeurs personnelles : 

« De nombreux individus sont dépressifs, non parce qu’ils sont socialement incompétents, ou 

affectés par des modes de pensée erronée, ou encore envahis par un sentiment généralisé 

d’impuissance, mais parce qu’ils adoptent des critères de valeur personnelle qu’ils ne peuvent 

atteindre. Ces personnes sont insatisfaites de leurs réalisations, s’auto dévalorisent en se 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 180 

comparant à la réussite des autres personnes et détruisent ainsi leur sentiment d’efficacité 

personnelle. L’autodénigrement chronique est la principale caractéristique de la dépression. » 

(p. 113). 

 

Pour Bandura, le sentiment d’efficacité personnelle se construit à partir de 4 sources 

principales d’informations : l’expérience active de maitrise, l’expérience vicariante, la 

persuasion verbale et les influences sociales, les états physiologiques et émotionnels de 

la personne (2004, p. 123-174) : (1) L’expérience active de maîtrise correspond à 

l’expérience faite et maîtrisée sur laquelle la personne peut s’appuyer pour réaliser une 

nouvelle action. Cette expérience acquise est un indicateur de capacité personnelle lié à 

l’action ; (2) l’expérience vicariante désigne la capacité d’un individu à apprendre et à 

observer un autre individu, similaire à soi-même, exécutant une activité donnée. 

L’expérience vicariante modifie le sentiment d’efficacité personnelle par voie de 

transmission de compétences et par voie de comparaison avec autrui ; (3) La persuasion 

verbale et les influences sociales. Elles ont un impact sur le sentiment d’efficacité 

personnelle lorsqu’elles sont crédibles aux yeux de la personne et considérées par elle 

comme d’un bon niveau d’expertise ; (4) Les états physiologiques et émotionnels de la 

personne influencent positivement ou négativement le sentiment d’efficacité 

personnelle, selon le rapport que la personne entretient avec. Pour certains, par exemple, 

une accélération cardiaque sera un signe de mobilisation, pour d’autres, une 

manifestation gênante qui diminuera le sentiment d’efficacité personnelle.  

La figure qui suit résume les différentes sources du sentiment d’efficacité personnelle 

de Bandura.  
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Figure 8: Les sources du sentiment d’efficacité personnelle selon Bandura (diagramme 

réalisé par Bouchet, 2012) 

 

 

 

Les recherches de Bandura mettent en relief l’importance du vécu subjectif des 

personnes dans la motivation à s’engager dans un projet, ainsi que l’impact de ce 

dernier sur la réussite du projet. Il a montré l’influence très positive d’un sentiment 

d’efficacité personnelle fort sur la performance réalisée. Une personne, avec un 

sentiment d’efficacité personnelle fort et un niveau de capacité inférieur à une autre 

personne, aura de meilleures performances que celle qui a de plus grandes capacités, 

mais un sentiment d’efficacité personnelle faible. On voit là l’importance de la 

subjectivité et du regard que la personne porte sur ses capacités dans l’engagement et la 

réalisation d’un projet. Ces recherches attestent de l’importance dans une 

psychopédagogie de la motivation d’agir non seulement sur le développement des 

compétences, mais aussi d’orienter la pédagogie vers le développement d’une vision 

positive de soi et de ses compétences. Elles justifient l’intérêt d’associer une 

psychopédagogie de la perception et de l’estime de soi dans une psychopédagogie de la 

motivation. 
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4.2.5. Estime de soi et l’anxiété sociale 

Impossible d’approfondir ce thème sans au préalable faire un détour par l’étude de 

Rosenberg (1965) qui par son ampleur mérite d’être approfondie. Cette étude est le 

fondement de l’échelle d’évaluation de l’estime de soi, utilisée pour l’occasion de cette 

recherche. Rosenberg a fait passer à New-York un test d’estime de soi (Guttman Scale) 

à 5024 adolescents de niveau secondaire. Les résultats de son étude montrent que les 

jeunes ayant une faible estime d’eux-mêmes sont vulnérables à la critique, au rejet, très 

sensibles au sens du ridicule et à tout ce qui leur rappelle leur incompétence et la faible 

estime qu’ils ont d’eux-mêmes. Ils utilisent des stratégies visant à anticiper la défaite 

et/ou l’échec. Ces comportements entrainent chez eux une tendance à l’anxiété et à être 

plus instables. Rosenberg précise que ces adolescents développent une fausse façade 

afin de pouvoir affronter le monde social, dans le but de convaincre les autres de la 

valeur qu’ils aimeraient avoir. Cette stratégie a un revers, ce manque d’authenticité les 

amène à être souvent rejetés ce qui augmente leur faible estime d’eux-mêmes. Dans une 

même optique, l’étude de Kahle et al. (1980) qui interroge l’impact d’une faible estime 

de soi sur l’ajustement personnel et social, arrive à des conclusions similaires : les 

adolescents ayant une faible estime d’eux-mêmes ont des difficultés relationnelles, ils 

peinent à se faire des amis, à travailler avec les autres, à être à l’aise en groupe et 

assument difficilement des responsabilités. 

Ces deux études, mettent l’accent sur l’impact de l’estime de soi sur l’anxiété sociale, 

ainsi que le cercle vicieux dans lequel une personne à faible estime de soi se trouve 

enfermée dans ses relations au monde. On comprend mieux ce sentiment d’anxiété 

sociale quand on sait, comme l’affirme Duclos (2010) qu’» un sentiment de nullité 

quant à sa valeur personnelle correspond à celui d’une vie qui n’a pas de sens. » (p. 11). 

Dans le domaine de l’adulte, Hewitt (1976, 2008) arrive à la même conclusion qu’une 

faible estime de soi implique un grand degré d’anxiété sociale. Comme le fait ressortir 

Bertsch (2009) : « Les pertes d’estime de soi sont associées à des sentiments de ridicule, 

de honte ou de gêne. Une forte estime de soi protège la personne contre les sentiments 

d’anxiété, les émotions négatives et augmente le coping. À l’inverse, une basse estime 

de soi est généralement associée à la dépression et l’anxiété. » (p. 83). Dans un autre 

registre, Swann & Read, 1981, Eagly & Stroebe, 1977, Brockner & Lloyd 1986 

précisent qu’une personne qui est convaincue de ne pas être aimable (dans le sens 
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d’aimer) recherchera dans ses relations aux autres tout ce qui la confortera dans cette 

image d’elle-même et rejettera tout ce qui est non conforme à cette image. Ces 

recherches montrent qu’une personne se percevant comme valable d’être aimée 

s’attende à être aimées par les autres, alors qu’une personne se vivant comme peu 

aimable et donc avec une faible estime d’elle-même s’attendra à ne pas être aimées. 

Brockner & Hulton (1978) ont montré que les personnes prisonnières de ce cercle 

vicieux ont des comportements (pensées, actes) qui renforcent la faible estime d’eux-

mêmes, alors que les personnes à haute estime d’elle-même se trouvent dans un cercle 

vertueux qui renforce leur estime d’elles-mêmes. Les conclusions de Grunebaum & 

Solomon (1987) vont aussi dans ce sens. Ils précisent que les personnes à faible estime 

d’elles-mêmes se trouvent piégées dans un cycle négatif et dépréciateur non pas 

seulement dans leur rapport à elles-mêmes, mais aussi dans leurs relations aux autres. 

Coopersmith (1984) lui aussi soutient que l’estime de soi est étroitement liée à l’anxiété. 

Selon lui, lorsqu’un individu se sent menacé, c’est avant tout l’estime de soi qui est l’est 

et qui crée de l’anxiété, et non pas la chose perçue comme une menace.  

 Pour Gigan (2009), l’estime de soi se joue entre trois pôles de la nature humaine : le 

biologique, le psychologique et l’intellect : « En regard du biologique, l’estime de soi 

subit une inflexion vers l’instinct de conservation. En regard du psychologique, l’estime 

de soi subit une inflexion vers l’amour-propre. En regard de l’intellect, l’estime de soi 

subit une inflexion vers l’autocritique. » (p. 17).  

 

4.2.6. Impact des traumatismes sur l’estime de soi 

Comme nous l’avons vu, l’estime de soi n’est pas une valeur stable, elle dépend du 

regard des autres sur soi, de la manière dont les événements de la vie quotidienne sont 

vécus par la personne en regard de ses aspirations ou valeurs et en fonction de 

l’intensité positive ou négative de l’événement. De nombreuses recherches se sont 

intéressées à l’impact des événements violents - ou vécus subjectivement comme 

violents par la personne - sur l’estime de soi et les conséquences sur le comportement de 

la personne. Safont-Mottay & Ouvrayrie-Roussel (2000), dans leur étude sur l’estime de 

soi et les interactions sociales de 138 adolescents victimes d’abus, ont montré les 
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répercussions psychologiques et comportementales des abus. Elles arrivent aux 

conclusions suivantes :  

 « Les sévices sexuels sont en effet principalement associés à des idéations suicidaires, des 

difficultés d'adaptation à l'institution scolaire, à l'altération de l'estime de soi, à la consommation 
élevée de toxiques, au désespoir ou encore à la dépressivité. Cette souffrance ainsi internalisée 

tend à isoler les sujets de leur groupe social et de leurs proches, à les victimiser en les rendant 

plus vulnérables aux insultes des autres et moins confiants dans la mise en œuvre de leurs 
compétences notamment scolaires. » (p. 4). 

 

Sgroi (1982) quant à lui, parle du syndrome de « biens avariés » pour désigner le 

sentiment de soi des victimes d’inceste. Dans une vision longitudinale, Steele (1986, 

2004), Brière & Runtz (1987), Gloss & Keller (1992) rapportent que les personnes 

ayant été abusées psychologiquement dans leur enfance gardent à l’âge adulte un déficit 

d’estime de soi. Dans un même sens, Herman (1981) constate que 60% des femmes 

adultes victimes d’inceste au cours de leur enfance rapportent une image de soi à 

prédominance négative. Selon Aubry & Apers (2009), les victimes d’inceste souffrent à 

l’âge adulte de grandes difficultés à former et à maintenir des relations intimes jugées 

satisfaisantes. Leur confiance ayant été trahie par une personne censée les protéger, il 

leur est souvent difficile de se sentir dignes d’être aimés ou de parvenir à faire confiance 

à leur partenaire.  

Dans une autre perspective, Haesevoets (2003) montre que les symptômes de l’abus 

n’ont pas seulement une conséquence néfaste sur l’estime de soi, mais provoque aussi 

une distorsion de la perception de soi qui se répercute négativement dans le rapport aux 

autres : « Une combinaison de sentiments entretient ce manque d’estime de soi : 

l’impression d’avoir été mutilé, d’être différent des autres enfants de son âge, d’être 

inférieur, de manquer de confiance… Ces sentiments d’autodépréciation entrainent des 

problèmes d’identification aux autres et de sociabilité, l’autre est vécu comme différent 

ou hostile. » (p. 103). Dans une même lignée, André (2005) ajoute que les impacts des 

traumatismes vécus dans l’enfance impactent le comportement des personnes devenues 

adultes et peuvent se réactualiser dans des situations particulières rappelant l’événement 

traumatique :  

 « Quels que soient les comportements de compensation, les blessures enfouies de l’enfance 
perdurent et réapparaissent dans certaines situations, face à certaines personnes ou à des 

comportements particuliers, sous forme de réactions excessives, disproportionnées, répétitives. 

Celles-ci peuvent se manifester par un attachement profond envers ceux qui les écoutent et qui 
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les acceptent sans condition. Elles peuvent aussi se manifester par une incrédulité dans l’amour 

qui leur est porté, puisqu’elles croient en l’insignifiance de leur être et ont peur d’être rejetées. » 

(p. 101).  

On note au travers de toutes ces études, mettant en scène des événements dramatiques, 

qu’il existe un lien intime entre la perception de son corps, le sentiment de soi et 

l’estime de soi. Bien que ces liens soient majorés dans les contextes dramatiques cités 

ci-dessus, il est fort probable qu’en situation dite normale ou sub normale, ils perdurent 

et puissent être, lorsqu’ils sont déficients, appauvris ou absents, à l’origine d’un mal-

être ou de souffrances somato-psychiques. C’est en tout cas l’hypothèse soutenue dans 

cette thèse.  

 

4.2.7. L’estime de soi et les capacités de résilience 

La résilience est la capacité d’une personne à faire face à une situation délétère, à 

continuer à se développer et à augmenter ses compétences à partir d’une situation 

adverse (Anaut, 2003). En d’autres termes, la résilience est la capacité d’un individu à 

puiser dans sa motivation à vivre et/ou dans sa motivation de croissance pour faire face 

aux situations difficiles. La résilience est en effet « une force, ou si on préfère une 

aptitude que chacun possède à un degré ou un autre. Cette force est ce qui nous permet 

de négocier avec les ruptures de l’environnement et les bouleversements intérieurs qui 

en résultent. Elle intervient dans les événements exceptionnels comme un accident, une 

maladie, un deuil, mais aussi au cours des phases normales du développement telles que 

la crise d’adolescence, celle du milieu de la vie, la ménopause ou l’entrée en vieillesse.» 

(Tisseron, 2011, p. 5).  

Quelques études se sont intéressées aux liens entre l’estime de soi et la résilience. Rutter 

(1985, 1990, 1993) a mis en évidence l’importance de l’estime de soi chez les personnes 

résilientes. Il a défini trois caractéristiques principales de la personne résiliente : la 

conscience de son auto-estime (ou auto-appréciation) et du sentiment de soi, la 

conscience de son efficacité, et la capacité de recourir à un répertoire d’approche de 

résolution de problèmes sociaux. Très proche du modèle de Rutter, Gilligan (1997) a 

mis en relief trois domaines de construction de la résilience (three buildings blocks of 

resilence) : 1- le sentiment d’avoir une base de sécurité interne, 2- l’estime de soi ou 
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auto-estime, 3- le sentiment d’auto-efficacité. Cyrulnik (1999) entrevoit aussi l’estime 

de soi positive comme un des critères d’une personne résiliente (associé à un QI élevé, 

une capacité d’autonomie, une efficience dans les relations sociales, des capacités 

d’empathie, un esprit d’anticipation et le sens de l’humour.) Dans une optique proche, 

d’autres chercheurs considèrent l’estime de soi comme un important facteur de 

protection individuelle chez les personnes résilientes (Garmezy & Masten, 1991 ; 

Rutter, 1993, Vanistendael & Lecomte, 2000). Toutes ces études montrent 

qu’une » image positive de soi est une composante de l’adaptation dans la mesure où 

elle favorise l’épanouissement, l’affirmation de la personnalité, la réalisation 

individuelle et l’intégration sociale. » (Bardou, Oubrayrie-Roussel, 2014, p. 214). 

 

4.3. L’estime de soi et le rapport au corps 

4.3.1. L’estime de soi et l’apparence physique 

L’importance de l’image et de l’apparence physique a toujours été un des éléments clé 

de toute culture et de tout groupe social, cependant, à aucune autre époque, elles ont été 

autant valorisée et surestimée que dans la société actuelle (Amadieu, 2005). À l’heure 

actuelle, 60% des adolescentes pensent qu’elles sont trop grosses et seulement 20% 

aiment leur corps, et la plupart des femmes déclarent que leur poids idéal se situe bien 

en dessous du leur. (André, 2009, p. 147-148). Block & Robins (1993) ont montré que 

cette mauvaise image du corps provoquait une diminution de l’estime de soi des filles 

entre 14 ans et 23 ans, alors que l’estime de soi des garçons est en augmentation durant 

cette période. On comprend mieux dans ce contexte, pourquoi « le corps devient l’enjeu 

d’une lutte dont la finalité est l’acceptation de la condition de dominé (celui qui soumet 

son corps au regard d’autrui) et l’intégration dans la société » (Bourdieu, 1977, cité par 

Andrieu, 1993, p. 44). Comme le précise Bruchon-schweitzer (1990), aujourd’hui, « la 

beauté est considérée comme une véritable « valeur » sociale, au même titre que 

d’autres attributs culturellement désirables. » (p. 126).  

Quelques recherches ont mis en évidence les liens entre le rapport au corps et la 

construction de l’estime de soi. Il est désormais admis que le domaine corporel participe 

à la construction et à la structuration de l’estime globale de soi (Biddle & Goudas, 1994 
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; Harter, 1988). Pour Bergeron (2011) : « Bien que le niveau d’estime de soi d’une 

personne ait un rôle important à jouer sur l’impact qu’aura l’apparence physique d’une 

personne sur son développement, le contraire peut être aussi vrai, en ce sens où 

l’apparence physique et l’image prennent une place tellement importante dans les 

relations interpersonnelles d’aujourd’hui qu’elles peuvent aussi influencer l’estime de 

soi. » (p. 73).  

De nombreuses études ont montré le lien positif entre la satisfaction corporelle et 

l’estime de soi auprès des adolescents (Bruchon-Schweitzer, 1990 ; Harter, 1990). Une 

perception satisfaisante du corps favorise le bien-être des adolescents (Bandura, 1982), 

tout autant qu’elle facilite les rapports avec autrui (Harter, 1990). Les résultats de 

l’étude de Dany & Morin (2010) auprès de lycéens français mettent en évidence le lien 

positif entre image du corps et estime de soi. Elles confirment l’association entre la 

satisfaction de son image corporelle et l’estime de soi (André, 2008, Watkins, 2009). 

Dans ce registre, Bruchon-Schweitzer (1990) a exploré, non plus seulement l’image du 

corps et l’estime de soi, mais les relations entre corps « réel », corps « perçu » et estime 

de soi chez des adolescents des deux sexes. Dans cette étude, elle évalue l’impact de la 

perception de soi corporelle sur l’estime de soi en ne se limitant pas seulement au critère 

d’apparence physique du corps. Ses résultats montrent que plus l’indice de masse 

corporelle (IMC) des adolescentes est élevé, plus on retrouve un sentiment 

d’insatisfaction du corps. De son côté, Harter a montré que la préoccupation de 

l’apparence physique est très importante chez les adolescents et a une grande influence 

sur l’estime de soi. Ce critère s’explique par le fait que l’apparence physique est une 

interface entre la manière dont la personne perçoit son apparence physique et ce qu’elle 

offre à voir pour autrui, la manière dont la personne s’auto-juge dans son apparence 

physique et le jugement d’autrui sur ce critère accessible d’emblée. En effet, 

« l’apparence physique est une caractéristique omniprésente du soi qui est toujours sous 

le regard des autres. À cela s’ajoute un facteur critique, la surdétermination que la 

société accorde à l’apparence physique à tous âges de la vie. » (Famose, 2009, p. 31).  

Dans un autre registre, Bruchon-schweitzer (1990) a conduit plusieurs études autour de 

l’impact de la beauté objective et subjective sur l’estime de soi. Ses résultats montrent 

que les sujets beaux objectivement ont une estime d’eux-mêmes plus élevée que les 

sujets moyens et les sujets laids, chez les hommes comme chez les femmes, et que plus 
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les personnes sont belles objectivement, plus elles ont des scores élevés d’estime de soi. 

Cependant, elle constate que les individus sont peu conscients de leur attrait physique :  

« Les individus sont en fait peu conscient de leur attrait physique tel que perçu par autrui et 

notamment les femmes. Pourtant, c’est la beauté ‘subjective’ qui prédit le mieux divers aspects 
de l’autosatisfaction chez l’adolescent, comme chez l’adulte. (…). Les sujets qui se trouvent 

attrayants sont aussi les plus satisfaits, même si cet attrait auto-évalué est loin d’être réaliste. Ce 

qui compte apparemment, c’est de se sentir ‘bien dans sa peau’, plus que d’être objectivement 
beau. » (p. 190-191). 

Pour cet auteur, l’estime de soi globale en lien avec l’apparence physique se subdivise 

en quatre facettes : un facteur de sociabilité, un facteur séduction, un facteur de stabilité 

émotionnelle et un facteur d’ambition :  

« un facteur de sociabilité (se faire des relations, être chaleureux, être d’une compagnie 

recherchée, être populaire…), un facteur de séduction (être d’une compagnie recherchée par le 
sexe opposé, beauté ‘subjective’, être satisfait de son corps, se sentir ‘viril » ou ‘féminine’…), 

un facteur de stabilité émotionnelle (équilibre émotionnel, confiance en soi, être peu vulnérable, 

être satisfait de soi, bonheur subjectif…), et enfin un facteur d’ambition (vouloir exercer un 
métier prestigieux, vouloir un partenaire de statut élevé, vouloir un partenaire très beau, être 

ambitieux…). » (p. 137). 

 

D’autres travaux postulent que tout au long de la vie, l’estime de soi globale est liée 

avec l’apparence physique perçue et la satisfaction ou insatisfaction corporelle. Ils 

montrent qu’un niveau élevé de satisfaction corporelle est associé à un haut niveau 

d’estime de soi, pour les hommes comme pour les femmes (Furnham, Badmin & coll., 

2002 ; Kostanki & Gullone, 1998, Koff, Rierdan & Stubbs, 1990 ; Thompson & Altabe, 

1991 ; Tomori & Rus-Makovec, 2000). Boujut & Décamps (2012) prolongent ce point 

de vue et considèrent que l’estime de soi et la satisfaction corporelle sont des 

« protecteurs » vis-à-vis de difficultés émotionnelles. 

 

4.3.2. L’estime de soi et les activités physiques et sportives 

La pratique d’une activité physique est en général reliée positivement à l’amélioration 

d’un bien-être physique et psychique. Pour Allport (1955, 1961), l’activité physique ne 

fait pas qu’améliorer l’estime de soi, elle est un des supports de construction de l’estime 

de soi dans l’enfance. Ses travaux postulent que les premières activités compétitives, et 

notamment les activités physiques, permettent à l’enfant de construire son estime de lui-
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même en développant l’autonomie, la valorisation de soi et l’affirmation de soi ; trois 

notions qui, selon Allport, sont intrinsèquement associées, à l’estime de soi. Il considère 

en effet que c’est dans l’affirmation et la valorisation de soi par l’action que se 

concrétise le plus nettement une bonne estime de soi. Dans une vision proche, Murphy 

(1962) soutient que « l’augmentation des habitudes motrices » améliore la confiance en 

soi, l’espoir et la valeur de soi (ou estime de soi) de la personne. Les conclusions 

d’Henault vont aussi dans ce sens, selon elle « l’activité physique (…) modifie la 

perception, l’image ou la conscience qu’un individu a de lui-même et de ses possibilités. 

Ce changement engendre à son tour des modifications positives au niveau de l’estime de 

soi d’un individu ou de ses caractéristiques concomitantes. » (1987, p. 46). Elle précise 

que « l’activité physique a une influence directe et positive sur l’estime de soi, à plus 

forte raison, lorsque cette activité est dynamique, combative, agressive ou orientée vers 

une plus grande affirmation de soi. » (Ibid., p. 48). Sonstroem (1984), Fox (1999) 

attestent aussi de l’impact positif de la pratique d’une activité physique ou sportive sur 

l’estime de soi, notamment, selon Mc Auley, Blissmer & Marquez, 2001, en favorisant 

une meilleure perception de soi.  

Dans ce registre, Fox & Corbin (1989) postulent que la perception de soi physique et la 

valeur perçue de son efficacité physique sont des éléments qui influencent l’estime de 

soi globale. Leurs recherches les ont conduits à modéliser un instrument de mesure de 

l’estime de soi dans le domaine corporel : l’inventaire Physical Self-Perception Profile 

(PSPP). Cet inventaire évalue l’estime de soi globale en lien avec la valeur physique 

perçue au travers d’items ciblés sur le sentiment de fierté de soi, le respect de so i, la 

satisfaction et la confiance dans le soi physique. La valeur physique perçue se compose 

de quatre catégories : la condition physique, la compétence sportive, la force physique 

et l’apparence physique.  

La figure suivante réalisée par Ninot, Delignères & Fortes (2000) présente ce modèle 

hiérarchique de l’estime de soi dans le domaine corporel.  
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Figure 9 : Modélisation hiérarchique de l’estime de soi dans le domaine corporel  

selon Fox & Corbin (1989), réalisée par Ninot, Delignières & Fortes (2000) 

 

 

 

D’autres recherches ont établi un lien positif entre l’activité physique ou sportive et la 

valeur physique perçue (Baumeister, 1993 ; DiLorenzo, Bargman, StuckyRopp, 

Brassington, Frensch & LaFontaine, 1999 ; Mc Auley, Mihalko & Bane, 1997). Dans ce 

registre, des auteurs ont mis en évidence que le développement de la valeur physique 

perçue contribue au renforcement de l’estime de soi (Biddle & Goudas, 1994). La 

valeur physique perçue joue le rôle de médiateur entre le ressenti provenant de l’activité 

physique et les dimensions psychologiques facilitant alors la tolérance à l’effort, le 

maintien d’une activité ou l’accessibilité à la santé corporelle (Fox, 2000).  

Dans un courant de pensée proche, Mc Auley et ses collègues se sont intéressés au lien 

entre l’activité physique et le sentiment d’efficacité personnelle (Self efficacy, Bandura, 

1982, 1997, 2003), ce dernier se référant au sentiment de compétence d’un individu en 

lien avec la croyance en son succès dans réalisation d’une tâche. Ces chercheurs 

attestent d’une influence positive réciproque entre ces deux données : « Si les attentes 

d’efficacité personnelle constituent un déterminant de l’activité physique, elles sont 

elles-mêmes influencées de manière récursive par la pratique physique » (Mc Auley et 

al. 2001, p. 168). Ils ont montré que chez les adultes d’âge moyen, une pratique 

physique à long terme ou une pratique intensive pouvait influencer positivement le 

sentiment d’efficacité personnelle dans le domaine corporel (Mc Auley, Courneya & 

Lettunich, 1991, Mc Auley et al., 1993). Bien que de nombreuses recherches se soient 
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concentrées sur les interactions entre sentiment d’efficacité personnelle et activités 

physiques, il reste encore à explorer plus profondément les liens entre l’activité 

physique et l’estime de soi, comme en attestent Mc Auley, et al. (2001) : « Étant donné 

l’importance croissante de la prise en compte de la qualité de vie individuelle, l’étude 

du rôle de l’activité physique et de l’efficacité personnelle dans l’amélioration de 

l’estime de soi est un domaine qui nécessite des investigations plus systématiques. » (p. 

189). 

 

4.3.3. L’estime de soi et le toucher  

Le toucher est sans nul doute un mode de communication qui n’est plus à démontrer. 

Au stade du développement de l’enfant, il est considéré comme une forme primaire de 

communication à travers lequel l’enfant s’approprie son environnement et découvre son 

corps. À contrario, « l’enfant privé de stimulations sensorielles et de tendresse ne 

dispose pas des mêmes atouts dans l’existence qu’un enfant suffisamment aimé et 

comblé. Même si ses autres besoins physiologiques sont assouvis, s’il est peu porté, peu 

touché, privé de tendresse, il manque de l’essentiel pour développer son goût de vivre. » 

(Lebreton, 2003, p. 201). 

Dans une autre perspective, Hourst (2012) donne une place importante au toucher dans 

les stratégies de développement de l’estime de soi de l’enfant : « Le toucher est essentiel 

pour le bon développement de l’enfant, aussi bien pour son développement physique et 

sa bonne santé que pour son développement affectif et même son développement 

cérébral et intellectuel. » (p. 61). En 1980, Copstead, suite à une étude menée sur 33 

personnes âgées de 50 à 101 ans, a démontré l’existence d’un lien positif entre la 

fréquence du toucher et le développement de l’estime de soi. Dans le domaine de 

l’accompagnement des personnes âgées, Boudeault & Lutumba Ntetu ont mis en 

évidence l’importance du toucher affectif sur l’estime de soi des personnes âgées. Ces 

auteurs précisent que ce toucher affectif fait appel à la spontanéité et au désir de prendre 

soin et se différencie d’un acte infirmier ou médical. Serrer une personne dans ses bras, 

de lui tenir la main, de poser une main rassurante sur son bras sont des exemples de 

toucher affectif. Dans perspective proche, Bourhis (2012) a mis en évidence 
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l’importance du toucher manuel de relation en somato-psychopédagogie comme 

« vecteur de santé physique, psychique et de croissance. » (p. 75). 

  

4.4. Le corps sensible comme base de l’estime de soi  

Hillion, dans le champ des recherches sur le Sensible, pose la donnée perceptive du 

rapport à son corps comme base de la construction de l’estime de soi. Pour cet auteur, 

l’éprouvé de soi est un socle pour l’estime de soi (Hillion, 2009). Selon lui, plutôt que 

de chercher à renforcer l’estime de soi qui parfois peut être source d’inertie par peur 

d’un échec ou de mis à mal de cette dernière, « sans doute, vaut-il mieux aborder 

l’estime de soi en cherchant d’abord à limiter la dictature du moi idéal, et viser une 

connaissance de soi plus authentique, moins sujette à projection et à jugements. 

L’éprouvé nous fournit une voie de passage en ce sens. » (Hillion, 2009, p. 27) :  

 « Là où l’estime de soi conditionne la mise en action sur la base d’une confiance en mes 

capacités, l’éprouvé m’invite simplement à actualiser ce que je suis devenu. On s’éloigne alors 

de l’estime de soi en ce qu’elle véhicule souvent de valeur, voire de nécessité de renforcement : 

priorité est donnée à un sentiment d’existence ayant force d’évidence, à une connaissance de soi 
ancrée dans la réalité. » (Ibid. p. 29).  

 

Bois, dans ce même champ, dans sa thèse ciblée sur la transformation des 

représentations depuis le vécu perceptif du corps sensible, prolonge cette idée et postule 

qu’» une nouvelle manière d’être à son corps devient une nouvelle manière d’être à soi 

et au monde » (Bois, 2007, p. 342). Dans ce même champ de recherche, Duprat a croisé 

les données de la relation au corps sensible et de l’image de soi chez des personnes 

souffrant d’un grave déficit de l’image d’elle-même. Selon cet auteur, « l’image de soi 

peut se reconstruire à travers un rapport à l’intériorité, selon des repères et des 

indicateurs internes et pas seulement à travers un travail sur les représentations 

psychiques. » (Duprat, 2009, p. 373). Les conclusions de son étude montrent que la 

relation au corps sensible a une incidence sur l’image de soi. Pour Bourhis (2012), le 

toucher de relation manuel proposé en psychopédagogie perceptive, parce qu’il 

convoque une dimension du vivant incarné en soi, concoure à l’installation d’un rapport 

positif à son corps et par la même à une vision positive de soi : « C’est ce rapport au 

corps positif qui est convoqué par le toucher de la somato-psychopédagogie. Nous 
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touchons là aux propriétés du ‘vivant’ dans le corps où la profondeur se dévoile en 

différents degrés d’apprentissage. » (p. 91). L’éprouvé de soi, issu d’un rapport au corps 

sensible restaure une présence à soi positive et bienveillante, source potentielle d’une 

meilleure estime de soi.  
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 DEUXIÈME PARTIE : 

POSTURE ÉPISTÉMOLOGIQUE 

ET DEVIS MÉTHODOLOGIQUE 
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Cette partie vise à exposer les lieux, démarches ou traditions épistémiques d’inscription, 

voire d’inspiration de cette thèse. Mon objet de recherche étant très spécifique, il 

m’apparaît indispensable de bien préciser les contours et enjeux de ma posture 

épistémologique. Toute recherche doit s’appliquer, en effet, à maintenir une cohérence 

épistémologique et méthodologique : une cohérence entre son objet de recherche, sa 

question de recherche et son devis méthodologique. Comme nous le précise Kohn 

(1984), « faire œuvre scientifique, c’est nommer les contours d’une parole (…) pour que 

d’autres puissent suivre, voire reproduire la démarche. » (p. 104). C’est ce que je 

propose de développer en détail dans ce chapitre.  

Les questionnements que se pose Pénisson (2008) dans son essai « Le vivant et 

l’épistémologie des concepts » me servent d’appui pour mener ma réflexion 

épistémologique :  

« Dans le cadre d’une interrogation sur l’objet spécifique qu’est le vivant, la réflexivité 
scientifique (…) ne représente-t-elle pas en elle-même la limite d’un discours objectif porté sur 

les concepts propres au vivant : l’homme étant à la fois sujet et objet de son discours ? Ou bien 

n’est-ce pas au contraire un atout et une chance authentique qu’il a de porter un discours sur un 
objet avec lequel il a un rapport participatif, voire même avec lequel il est profondément 

engagé ? » (p. 17).  

 

Ma recherche est une recherche fondamentalement ancrée dans un questionnement sur 

le vivant - entrevu depuis le paradigme du Sensible de Bois - et sur le rapport que 

l’homme instaure avec ce principe du vivant perçu de façon incarnée à l’intérieur de son 

propre corps. Dans cette perspective, ma recherche interroge d’une part le vécu du corps 

Sensible (Bois, 2007), corps caisse de résonnance de l’expérience subjective et, d’autre 

part, l’impact d’un accompagnement sur le mode du Sensible sur l’amélioration de 

l’estime de soi.   
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   Chapitre I. 

 

POSTURE ÉPISTÉMOLOGIQUE ET DEVIS 

MÉTHODOLOGIQUE 

« La connaissance du réel est une lumière qui projette toujours  

quelque part des ombres. Elle n’est jamais immédiate et pleine.  

Le réel n’est jamais ‘ce qu’on pourrait croire’,  

mais il est toujours ce qu’on aurait dû penser. »  

(Bachelard, 2004, p. 15) 

 

Afin de répondre aux exigences de mon objet de recherche et de respecter une 

cohérence scientifique, j’ai dû élaborer une méthodologie mixte au croisement de 

plusieurs ancrages épistémologiques, qualitatif et quantitatif.  

Ma recherche s’inscrit prioritairement dans le champ des recherches qualitatives, depuis 

un double paradigme : le paradigme compréhensif d’inspiration phénoménologique et le 

paradigme du sensible. Je mène ma recherche à partir d’une posture de praticien-

chercheur dans la mesure où ma recherche s’effectue, en partie, au cœur de ma pratique 

et dans mon environnement professionnel, ainsi que sur la pratique professionnelle 

d’autres praticiens. J’entrevois la subjectivité à l’œuvre, dans cette posture de praticien-

chercheur, comme une source de connaissances scientifiques « en tant qu’elle autorise – 

voire qu’elle convie – à une recherche authentique, passionnée, immergée dans le 

terrain de l’expérience vécue. » (Bois, 2007, 129). Tout au long de cette thèse, j’ai 

choisi d’assumer cette subjectivité et, à ce titre, j’ai adopté dans l’écriture un style 

grammatical en première personne, dans l’optique décrite par Bourhis (2012) : « Le ‘je’ 

que j’emploie n’est pas un ‘je’ qui se raconte et se narre, mais un ‘je’ qui assume ses 

choix et sa posture tout au long de la thèse, même si cette posture de va pas de soi. » (p. 

142).  

Cette subjectivité posée comme base de ma recherche a pour conséquence une posture 

d’implication singulière très justement décrite par Berger : « comme étant d’abord 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 197 

l’acceptation, de la part du chercheur, de son expertise du terrain et du phénomène qu’il 

étudie, mais, plus encore, comme étant la participation pleine, entière et assumée, de 

cette expertise qui sert de support à chaque étape de la recherche. » (Berger, 2009, p. 

199) ou encore par Feldman (2002) : «Utiliser le ‘je’ de façon juste, sans crainte de 

déraper dans le narcissisme ou l’exhibitionnisme, se produit lorsque l’auteur possède 

une double maîtrise, celle de son langage professionnel et celle de son moi personnel » 

(p. 29). La prise en compte de cette subjectivité émergeant d’un rapport au corps 

sensible m’a conduite à élaborer un devis méthodologique particulier s’inspirant d’un 

double paradigme : le paradigme compréhensif d’inspiration phénoménologique et le 

paradigme du sensible.  

Ma recherche s’inscrit secondairement dans le champ des recherches quantitatives. 

L’approche quantitative, ancrée dans une démarche positiviste, m’offre une vision 

globale de l’évolution de l’estime de soi des participants suite à l’accompagnement, tout 

en m’apportant une mesure de l’efficacité de l’accompagnement en psychopédagogie 

perceptive sur l’estime de soi des participants. Je tiens à préciser que la démarche 

quantitative utilisée, ici, s’inscrit dans une dynamique de complémentarité avec la 

démarche qualitative, car, comme le postulent Pourtois & Desmet (2007), « le saut 

d’une posture à une autre, d’une démarche à une autre, d’une méthodologie à une autre, 

non seulement est possible, mais enrichit la connaissance scientifique » (p. 1). À l’instar 

de ces auteurs, je suis convaincue qu’» il faut aujourd’hui dépasser les ‘voies royales’ 

que sont le ‘tout qualitatif’ ou le ‘tout quantitatif’. Il ne s’agit plus aujourd’hui de 

‘s’enfermer’ dans les chemins tout tracés qui réduisent la compréhension de la réalité. 

Les manières d’interroger celle-ci sont multiples. Utilisons-les » (Ibid., p. 1).  

C’est dans cette perspective d’articulation, voire de synergie des conceptions 

épistémologiques et méthodologiques que je me situe en tant que chercheuse pour 

l’occasion de cette recherche. En effet, « si la fonction de la recherche est unique et 

commune à toutes les recherches qualifiables de scientifiques (…) la recherche comme 

processus et la recherche comme produit supposent de nombreuses approches, 

diversifiées et complémentaires. Et il est vain de vouloir établir une hiérarchie entre les 

diverses approches (De Ketele & Maroy, 2006, p. 225). 

 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 198 

I. 1. UNE RECHERCHE QUANTITATIVE 

 

Ma recherche s’inscrit, en partie, dans une démarche positiviste puisque, pour évaluer 

l’efficacité d’un accompagnement en psychopédagogie perceptive sur l’estime de soi, 

elle s’appuie sur une étude analytique quantitative, observationnelle, dans les cabinets 

d’accompagnement. À ce titre, elle appartient au registre des études pragmatiques 

(Craig et al., 2008; Michiels, 2014 ; Raymond, Darsaut, & Altman, 2014). 

Ce volet de mon analyse vise à vérifier de façon quantifiée l’hypothèse suivante : « les 

sollicitations corporelles et sensibles, utilisées dans les pratiques en psychopédagogie 

perceptive, influencent de façon positive l’estime de soi. ». Pour cela j’ai mené une 

enquête auprès des participants à la recherche en utilisant la version française de 

l’échelle d’estime de soi (EES-10) de Rosenberg, traduite et validée par Vallières et 

Vallerand (1990). Les participants remplissent cette échelle de mesure de l’estime de soi 

au début de l’accompagnement et suite aux douze séances d’accompagnement. Cette 

double temporalité me permet d’avoir une évaluation de l’estime de soi des participants 

au temps 0 (EEST0) et au temps 12. Cette échelle étant reconnue résistante aux 

évolutions de contexte, ce choix méthodologique me permet d’analyser l’effet des 

séquences d’accompagnement sur les modifications mesurées de l’estime de soi.  

Rappelons que la posture positiviste considère les mesures quantitatives reproductibles 

comme des facteurs fiables d’explication des phénomènes factuels dont elles rendent 

compte, pour en formuler des lois générales. Comme le précise Lapointe (1996) :  

« Le positivisme postule l'existence d'une réalité stable, extérieure et indépendante du sujet. 

Cette réalité peut être appréhendée par l'expérience scientifique ou la méthode expérimentale. 
La connaissance qui en résulte est alors considérée comme étant le miroir de la réalité. Le 

critère de fidélité entre les savoirs ainsi générés et la réalité extérieure devient l'indicateur de 

validité ou de scientificité de la connaissance » (Lapointe, 1996, p. 10).  

Le questionnaire validé de Rosenberg répond à ce critère d’outil de mesure fiable et 

reproductible que requiert une expérience scientifique. En tant qu’outil permettant de 

découvrir et décrire la réalité observée telle qu'elle existe, il me permet de répondre aux 

exigences d’objectivité et de neutralité vis-à-vis mon objet de recherche pour rendre 

compte de la réalité observée (Von Glasersfeld, 1988; Le Moigne, 1995; Fourez, 1996).  
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Ce regard descriptif et analytique sur ma propre posture est inhabituel dans le champ 

des recherches quantitatives, ainsi que le fait remarquer Rosier (2013) :  

« On constate que dans les recherches qui font appel à la démarche positiviste la posture 

épistémologique est très peu déployée. Il y a effectivement un allant de soi de légitimité qui 
autorise le chercheur à ne pas argumenter sa posture au profit du déploiement de la 

méthodologie de recherche. (…) Le fait est que le plus souvent la méthodologie de recherche 

sous-tend posture épistémologique dans ce champ de recherche» (p. 112).  

Il me semble cependant nécessaire pour combiner de façon pertinente les résultats 

quantitatifs avec ceux du volet qualitatif que je vais conduire par voie d’entretiens. 

 

I. 2. UNE RECHERCHE QUALITATIVE 

 

Ma recherche s’inscrit prioritairement dans le champ des recherches qualitatives 

(Poisson, 1991 ; Lessard-Hébert, Goyette, Boutin, 1997 ; Poupart et al., 1997 ; Paquay, 

Crahay, De Ketele, 2006 ; Santiago Delefosse et al., 2001 ; Mucchielli, 2004 ; Paillé & 

Mucchielli, 2008 ; Schwartz, 1993). Paillé & Muchielli définissent ainsi les critères 

d’une recherche qualitative : 

 « la recherche est dite ‘qualitative’ principalement dans deux sens : d’abord dans le sens que les 

instruments et méthodes utilisés sont conçus pour, d’une part, recueillir des données qualitatives 

(témoignages, notes de terrain, images vidéo…), d’autre part, pour analyser ces données de 
manière qualitative (c'est-à-dire en extraire le sens plutôt que de les transformer en pourcentages 

ou en statistiques) ; la recherche est aussi dite qualitative en un deuxième sens, qui signifie que 

l’ensemble du processus est mené d’une manière ‘naturelle’, sans appareils sophistiqués ou 
mises en situation artificielles, selon une logique proche des personnes, de leurs actions et de 

leurs témoignages. Ainsi en est-il de l’analyse des données, qui met à profit les capacités 

naturelles de l’esprit du chercheur et vise la compréhension et l’interprétation des pratiques et 

des expériences plutôt que la mesure de variables à l’aide de procédés mathématiques. » (Paillé 
& Mucchielli, 2008, p. 9).  

La recherche que je mène correspond clairement à ces normes, tout d’abord sur le plan 

du recueil de données qui est purement qualitatif et s’effectue par le biais d’entretiens 

de recherche, puis sur le plan de l’objet même de ma recherche qui s’inscrit dans une 

visée compréhensive et non une démarche de preuve – je cherche en effet à mieux 

comprendre l’influence des actions éducatives de la psychopédagogie perceptive sur 

l’amélioration de l’estime de soi. Pour tenter de mieux comprendre le vécu et le ressenti 
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des êtres humains, la posture qualitative s’est imposée d’elle-même respectant une 

cohérence épistémique. 

Je suis consciente que faire de la recherche qualitative est un projet ambitieux et 

demande de garder une certaine humilité. En effet, comme nous le précise Bizeul 

(2006), « interroger le monde humain est une affaire délicate quand il s’agit d’atteindre 

les ressorts mentaux et affectifs des individus, jamais offerts d’une façon directe et 

limpide. Pour s’en faire une idée, il est toutefois utile de s’attacher à ce que disent ces 

individus plutôt que de raisonner sur les clones abstraits ou de puiser dans ses propres 

interprétations » (Dans Paillé, 2006, p. 71). C’est dans cette ligne de pensée que 

j’inscris ma recherche afin de répondre au mieux à mon objet de recherche. Le courant 

de la recherche qualitative m’apparaît être le plus à même de m’apporter un éclairage et 

une meilleure compréhension de mon objet de recherche. Dans le respect de cette 

orientation, j’ai fait le choix de recueillir le vécu des participants sous la forme 

d’entretien semi-directif.  

 

I. 3. DOUBLE PARADIGME : PARADIGME COMPRÉHENSIF 

D’INSPIRATION PHÉNOMÉNOLOGIQUE ET PARADIGME 

DU SENSIBLE  

 

Pour marquer la spécificité de ma recherche dans le courant des sciences humaines et 

sociales, j’ai adopté la démarche compréhensive dont l’origine remonte aux travaux de 

Dilthey et Weber à la fin du 19
ème

 siècle. « On ne peut nier qu’il y ait des expériences 

vécues et plus particulièrement, une expérience interne. Ce savoir immédiat est le 

contenu d’une expérience et l’analyse de ce contenu constitue ensuite la connaissance et 

la science du monde spirituel. » (Dilthey, 1992, p.176). Mon objet de recherche 

interroge le vécu subjectif des personnes depuis une posture de chercheur impliqué dans 

sa recherche. L’ouverture de ce paradigme à l’intégration de la subjectivité a été un des 

éléments clés de mon choix de ce dernier. En effet, comme le souligne Schurmans 
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(2008), « la recherche compréhensive réfute très largement une conception objective de 

l’activité scientifique et une posture d’extériorité de la part du chercheur » (p. 95). C’est 

tout naturellement sous l’égide d’une cohérence interne épistémologique que mon choix 

s’est arrêté sur le paradigme compréhensif, mon projet étant de mieux comprendre 

l’impact des actions éducatives corporelles et sensibles sur la mobilisation des 

ressources motivationnelles de la personne et plus particulièrement sur ses motivations à 

renouveler ses manières d’être à soi et au monde.  

Dans son Dictionnaire des méthodes qualitatives en sciences humaines (2004), 

Mucchielli précise les postulats qui définissent paradigme compréhensif. Selon lui, il 

existe une radicale hétérogénéité entre les faits humains et sociaux et les faits des 

sciences naturelles et physiques. Les faits humains ou sociaux sont porteurs de 

significations véhiculées par des acteurs (hommes, groupes ou institutions…). Tout être 

humain a la possibilité de pénétrer de vécu et le ressenti d’un autre homme (p. 24). 

L’approche compréhensive comporte toujours un ou plusieurs moments de saisie 

intuitive des signaux humains dont tous les faits humains ou sociaux sont porteurs qui 

donnent après analyse une interprétation en « compréhension » de l’ensemble étudié. 

Tout en s’inspirant largement du paradigme compréhensif, ma recherche s’en distingue 

cependant sur deux points. Tout d’abord, elle n’interroge pas une dimension 

quotidienne spécifique au paradigme compréhensif puisqu’elle s’attache à mieux 

comprendre un processus qui émerge d’une relation à soi inhabituelle, « extra-

quotidienne », ancrée dans une dimension Sensible. De plus, elle n’est pas axée sur la 

compréhension d’un contexte, mais sur la compréhension d’un vécu corporel incarné. 

En effet, pour Dilthey, il faut s’efforcer de comprendre le contexte présent pour 

atteindre le sens, car seul ce dernier peut faire apparaître la signification. La posture 

compréhensive bien que répondant en grande partie aux exigences de ma recherche en 

me permettant d’aller interroger la subjectivité du vécu des participants, n’est pas 

suffisamment adaptée pour interroger la « dimension somato-sensible ». En effet, 

comme le précisent Humpich & Bois (2007), « seul un chercheur ancré dans son rapport 

au corps sensible peut entreprendre une investigation de terrain autour de la question du 

corps sensible. » (p. 466). Afin de respecter une cohérence épistémologique en relation 

avec mon objet de recherche, j’ai choisi d’inscrire ma recherche dans un double 

paradigme : le paradigme compréhensif et le paradigme du Sensible.  
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Les recherches du CERAP (centre d’étude et de recherches appliquées en 

psychopédagogie perceptive) inscrites dans le paradigme du Sensible ont pour thème 

l’étude de la dimension perceptive des interactions au sein des actions éducatives ou 

soignantes, elles s’inscrivent majoritairement dans le domaine de la recherche 

qualitative. Les points d’ancrage épistémiques d’une approche Sensible en recherche 

qualitative ont été mis en évidence par D. Bois et son équipe (Bois, 2007, 2011 ; Austry 

& Berger, 2010 ; Berger, 2009 ; Bois & Berger 2007, 2011 ; Bois & Austry, 2007 ; Bois 

& Humpich, 2006 ; Humpich, Berger & Bois, 2010). Ma posture épistémique, tout 

comme ma démarche méthodologique se sont imposées en respect de la congruence 

entre mon objet de recherche et la question que je pose.  

La démarche générale de cette thèse est d’inspiration phénoménologique dans le sens où 

l’accent est porté tout particulièrement sur la description des phénomènes étudiés qui se 

donnent à voir dans l’expérience du Sensible, et non sur des référentiels théoriques a 

priori qui orienteraient la saisie de ces derniers. La définition donnée par Van Manen 

(1990) exprime totalement ce qui fait la spécificité épistémologique de ce type de 

recherche : « La science humaine phénoménologique est l’étude des significations 

vécues et existentielles, elle essaie de décrire et d’interpréter ces significations avec un 

certain degré de profondeur et de richesses. » (p.10). Le projet de cette thèse étant 

d’étudier le rapport entre la perception corporelle et l’estime de soi, c’est tout 

naturellement que le choix d’une posture de recherche d’inspiration phénoménologique 

s’est donné, laissant ainsi, toute la place à l’étude de la subjectivité. En effet, « le 

chercheur qualitatif d’approche phénoménologique privilégie tout spécialement la 

perception que les sujets ont de la réalité étudiée. » (Poisson, 1991, p. 27).  

 

I. 4. CHOIX DE LA POSTURE DE PRATICIEN CHERCHEUR : 

UN SAVANT MÉLANGE ENTRE DISTANCE ET PROXIMITÉ 

 

Avant d’aller plus loin, il me semble important de clarifier la nature d’implication en jeu 

dans ma recherche, car « loin d’être acquise, la solidité de la preuve apportée par le 
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chercheur qui use de l’implication est sujette à question » (Paillé, 2006, p 73). J’ai 

choisi pour ma recherche la posture de praticien-chercheur (Albarello, 2004 ; Berger, 

2009 ; De Lavergne, 2007 ; Kohn & Mackiewicz, 2001 ; Lieutaud, 2008 ; Mackiewicz, 

2001 ; Schön et al., 1993), car elle met l’accent sur deux axes qui me sont chers, d’une 

part la situation de recherche, d’autre part la situation professionnelle, et ceci, sans avoir 

à donner la priorité d’une situation par rapport à l’autre. À ce propos, Bourgeois (2004) 

parle d’une « double posture (…) de ‘praticien-chercheur’, c'est-à-dire d’acteur engagé 

à la fois dans une pratique socioprofessionnelle de terrain et de pratique de recherche 

ayant pour objet et pour cadre son propre terrain et sa propre pratique. » (Bourgeois, 

2004, p. 5) Comme le souligne joliment Kohn (2001), la posture de praticien-chercheur 

est « une approche qui s’impose là où, viscéralement, on ne peut pas faire autrement. » 

(p. 22). Dans cette même idée, Bois nous expose sa vision du praticien chercheur :  

« La notion de praticien-chercheur, nous dit-il, est née pour qualifier la position à la fois 

intérieure et sociale qu’adopte un praticien quand il se lance dans une recherche sur (ou à 

propos de) sa propre pratique, le plus souvent pour prendre du recul par rapport à celle-ci 
et/ou pour résoudre certains problèmes qu’il y rencontre. Ce faisant un praticien ne devient pas 

purement et simplement chercheur, comme le serait une personne qui a fait de la recherche son 

métier premier. Non, un praticien qui se met à faire de la recherche reste justement praticien » 

(Bois 2007, p.126). 

 

Le projet initial de cette recherche, ancré dans ma pratique professionnelle, concernait 

l’étude de l’influence de la psychopédagogie perceptive, sur le renouvellement des 

manières d’être à soi et au monde, à travers une médiation corporelle et sensible. Au 

cours du cheminement réflexif des années doctorales, mon projet s’est recentré sur la 

problématique de l’estime de soi. Afin de rester en filiation avec ce qui a été le moteur 

de cette thèse, j’ai choisi de questionner mon objet de recherche ancrée depuis mon 

expertise professionnelle et personnelle de l’expérience du Sensible, et de laisser ma 

pratique professionnelle se transformer et se nourrir au contact de ma recherche. Au lieu 

d’être un problème, j’entrevois l’ancrage de ma recherche dans mon expertise 

professionnelle comme une force de créativité et lieu d’émergence de nouvelles 

connaissances, car, comme le témoigne Vermersch, la pratique est bien souvent en 

avance sur la recherche :  

« Je suis arrivé à reconnaître pour l’avoir plus d’une fois rencontrée, cette ‘évidence’ qui 

renverse l’ordre des valeurs de la connaissance : la pratique est toujours très en avance sur la 

recherche universitaire établie. Pourquoi ? Parce qu’elle est le lieu privilégié de la création, de 
l’invention. En effet, c’est dans l’expérience vécue que se situe une ‘région sauvage’, c'est-à-
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dire une région d’émergence qui déborde le contrôle de la conscience réfléchie, et qui de ce fait 

permet la création, l’invention, la saisie de nouvelles intuitions au sein même du vécu 

professionnel. » (2006, p. 11). 

Dans cette posture de praticien chercheur, j’assume totalement la marque de 

‘l’implication et de la subjectivité qui se retrouve à chaque étape de ma recherche, en 

accord avec la conception du chercheur en sciences sociales définie par Lessard-

Herbert, Goyette & Boutin : « Le chercheur peut comprendre le monde social de 

l’intérieur parce qu’il partage la condition humaine des sujets qu’il observe. Il est un 

acteur social et son esprit peut accéder aux perspectives d’autres êtres humains en 

vivant les ‘mêmes’ situations et les « mêmes » problèmes. ». (1997, p 102). Une idée 

reprise en d’autres termes par Drouard :  

« On a oublié, surtout dans les sciences humaines et sociales que le sujet est toujours impliqué, 

que le chercheur fait partie du monde dans lequel il cherche, qu'il a toujours un rapport, plus ou 

moins secret, un intérêt ou un compte à régler, un enjeu personnel. L'objectivité annoncée, 

promise, se révèle souvent un leurre, une illusion; la subjectivité déniée, refoulée, un atout. 
(2002, p. 2).  

Dans le même ordre d’idée, Schurmans précise que « le chercheur en sciences socio-

humaines ne peut s’extraire (…) de cette implication : par sa participation expérientielle 

à l’interaction sociale, le sujet épistémique perçoit l’objet de l’intérieur. Cela signifie 

que, quel que soit son objet d’étude et quelles que soient ses techniques 

méthodologiques, sa démarche, tout à la fois, l’affecte lui-même, affecte autrui, et 

affecte le monde auquel il participe. » (2008, p.95)  

La vision du praticien-chercheur de Lanaris (2001) résume parfaitement la posture que 

j’ai choisie, elle met en avant les différentes dimensions en action dans ce type de 

recherche. Selon elle, trois pôles de connaissances sont à l’œuvre dans le processus de 

recherche : l’un provenant de la richesse du monde intérieur du chercheur, l’autre 

provenant du domaine professionnel et le troisième venant de la mise en relation et 

l’interaction de ces savoirs avec les modèles théoriques. Cette vision me semble bien 

définir la nature et la spécificité de ma posture de recherche dans laquelle ces différents 

pôles de connaissances s’enrichissent et s’interpénètrent pour donner naissance à de 

nouveaux savoirs scientifiques. Pour Lanaris la posture de praticien chercheur est riche 

d’une « double subjectivité » : « le chercheur est à la fois le SUJET qui effectue la 

recherche, et l’OBJET sur lequel porte la recherche (…) Il y a une synchronicité, une 

simultanéité, le chercheur est toujours praticien et le praticien est toujours chercheur. » 
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(Lanaris, 2001 p. 233-234). Pour Bois (2007), elle est une opportunité créatrice, en se 

situant dans « un certain dépassement des frontières séparant des domaines réputés 

opposés », et peut être propice à l’émergence de « nouveauté créatrice ». Selon ce 

chercheur, « le statut du praticien-chercheur prend tout son sens quand le voyage retour 

peut se faire entre recherche et pratique : la nouveauté créatrice peut alors se mettre 

autant au service d’autrui (…) qu’au service de la connaissance. » (2007, p.127-128). 

Bois dresse sept caractéristiques principales du praticien chercheur. Selon cet auteur, le 

praticien chercheur (Ibid., p. 131) : 

1. Se lance dans une recherche sur ou (à propos de) sa propre pratique 

2. Reste praticien en faisant le plus souvent sa recherche dans son milieu professionnel 

3. S’implique dans son objet de recherche (posture expérientielle impliquée) 

4. Conserve une distance en adoptant une posture d’observation et d’exploration 

5. Adopte une posture d’interrogation systématique sur un aspect particulier 

6. Est disponible à la création qui déborde le contrôle de la conscience réfléchie au 

contact de l’expérience vécue 

7. Explore les chemins de traverse 

 

Ma posture de recherche correspond en tout point aux caractéristiques définies par Bois. 

Cette posture au combien difficile par sa « situation paradoxale » (Kohn, 1986, p. 818) a 

cependant un fort intérêt scientifique, elle évite l’écueil de recherches qui, parfois, 

peuvent être éloignées ou inadaptées aux préoccupations ou problématiques du terrain.  

 

Pour Gabarini, cette posture, loin d’être un handicap est source de richesse et de 

connaissances nouvelles :  

« L’élaboration d’une thèse de doctorat (…) entraîne pour le praticien qui devient chercheur, 

une confrontation et une tension entre deux identités, celle du professionnel et celle du 

chercheur. Ce ‘conflit’ peut pourtant être riche, dans la mesure où il permet à la fois de redonner 
sens et valeur au métier et de produire des connaissances nouvelles sur le plan de la formation et 

de la recherche. Les temps du ‘renoncement’ et de ‘l’engagement’ sont incontournables et 

nécessaires. » (Garbarini, 2001, p. 83).  

Aborder une recherche sur les thèmes croisés de l’estime de soi, de la motivation et du 

corps sensible, depuis une posture de praticien chercheur me semble être un atout 
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majeur, le terrain offrant un retour direct nourrissant le processus de la recherche, et les 

questionnements de la recherche enrichissant la pratique éducative sur le terrain. 

L’intérêt de cette posture permet une transférabilité immédiate des résultats de la 

recherche sur le terrain tant dans les pratiques éducatives que dans le secteur de 

l’accompagnement.  

 

I. 5. PRATICIENNE-CHERCHEURE DU SENSIBLE 

 

Le chercheur installé dans une posture de praticien-chercheur se trouve à faire 

l’expérience d’une totalité d’implication. Dans un autre cadre de recherche, Lanaris 

précise cette globalité d’implication requise par le chercheur :  

« Lorsque l’on parle de sens pratique, dans une recherche-formation, on parle d’un sens qui 

touche la globalité de la personne du chercheur ; la portée et la profondeur du sens se trouvent 

élargies d’une part, à l’ensemble des systèmes professionnels et personnels, et, d’autre part, à 

l’histoire de vie du chercheur. » (Lanaris, 2001, p. 240).  

Le paradigme du Sensible prolonge de façon inédite et innovante cette spécificité en 

mêlant, sans créer d’opposition ou de malaise, une posture d’implication en immersion 

totale dans le sujet de recherche, avec une capacité de distanciation et de prise de recul 

immanentes à la recherche du Sensible. Je me sens totalement impliquée depuis le lieu 

du Sensible dans mon sujet de recherche, ce qui m’amène à questionner ma propre 

expérience en tant que Sujet se déployant dans sa vie sur la base fondamentale du 

rapport au lieu du sensible et en tant que professionnelle et formatrice. Ma démarche est 

de type heuristique dans le sens où, en tant que chercheur, j’interroge un phénomène 

dont j’en ai intensément fait l’expérience, cependant, je ne m’inscris pas en totalité dans 

cette démarche, n’étant pas le sujet et objet de ma recherche. J’interroge l’expérience et 

les vécus des personnes accompagnées sur le mode du Sensible, au sein des cabinets de 

psychopédagogie perceptive, dans l’objectif de mieux comprendre le processus en jeu 

dans l’amélioration de l’estime de soi. De plus, interroger un vécu depuis le lieu de 

Sensible ne peut se faire qu’avec le rapport au Sensible en soi et depuis le lieu du 

Sensible en soi, et cela demande d’en avoir fait l’expérience au préalable.  
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I. 6. VIGILANCES ÉPISTÉMOLOGIQUES ET APPUIS DE MA 

RECHERCHE 

 

Il m’a fallu en tant que praticien-chercheur, ancrée dans une longue expérience 

professionnelle et, experte de l’accompagnement et formatrice en psychopédagogie 

perceptive, me méfier de mes allants de soi et opinions issus de ces expériences, et 

apprendre à « penser contre moi » (Bourgeois, 2004, p. 8). Comme le précisent Paillé & 

Mucchielli :  

« Nous avons souvent sous la main, sans le savoir un argumentaire prêt-à-porter, une 

interprétation toute faite, un contexte d’accueil plus ou moins déformant pour les données 
d’observation. Bien que nous sachions que chercher, c’est aller vers ce qui est provisoirement 

inconnu, tout se passe parfois comme si la réalité ne pouvait pas nous surprendre à moins de se 

situer en dehors des avenues tracées par nos premières explorations du phénomène. Notre esprit 
est en réalité beaucoup plus confirmatoire qu’explorateur. » (2008, p. 70).  

Pour mener à bien cette mise jour de mes propres référentiels et allants de soi issus de 

mon expertise, et trouver cette posture de mise à distance et de décentration de soi, je 

me suis principalement appuyée sur trois éléments qui m’ont accompagnée durant toute 

ma thèse : la réflexion épistémologique, les rencontres doctorales et, une praxis 

phénoménologique ancrée dans le rapport au Sensible.  

La réflexion épistémologique a été importante pour moi, car elle m’a permis, d’une part 

de sortir d’une connaissance pratique première, - comme le pose Bachelard, « on ne 

peut rien fonder sur l’opinion : il faut d’abord la détruire. » (2011, p. 16) - et d’autre 

part, elle m’a offert une connaissance épistémologique qui a été précieuse pour m’aider 

à me maintenir dans un esprit scientifique. Les « obstacles épistémologiques » énoncés 

par Bachelard dans son livre « La formation de l’esprit scientifique », ont été pour moi 

comme un rappel constant à redoubler de vigilance pour tenir le cap d’une pensée 

scientifique, parfois bien capricieuse. Comme nous le précise cet auteur, pour accéder à 

l’esprit scientifique, il faut faire l’effort de s’extraire de « l’esprit concret » c'est-à-dire 

celui qui nous offre des connaissances usuelles venant de l’expérience première. Selon 

lui, « la première expérience ou, pour parler plus exactement, l’observation première est 

toujours un premier obstacle pour la culture scientifique. En effet, cette observation 
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première se présente avec un luxe d’images ; elle est toujours pittoresque, concrète, 

naturelle et facile. Il n’y a qu’à la décrire et s’émerveiller. On croit alors la 

comprendre. » (Ibid., p. 22).  

Le deuxième obstacle épistémologique à dépasser est « le danger de suivre les 

généralités de premier aspect (…) bien sensible chez les jeunes expérimentateurs (…) si 

prêts à observer le réel en fonction de leur théorie. » (Ibid., p.23). Bachelard nomme 

cette tendance « l’esprit systématique » c'est-à-dire celui qui construit une connaissance 

générale.  

« Une connaissance qui manque de précision, nous dit-il, (…) n’est pas une connaissance 

scientifique. Une connaissance générale est presque fatalement une connaissance vague. » 

(Ibid., p. 87). Cependant, « il est impossible de faire d’un seul coup table rase des connaissances 
usuelles. Face au réel, ce qu’on croit savoir clairement offusque ce qu’on devrait savoir. Quand 

on se présente à la culture scientifique, l’esprit n’est jamais jeune. Il est même très vieux, car il a 

l’âge de ses préjugés. Accéder à la science c’est spirituellement rajeunir. » (Ibid., p.16).  

De plus, je me suis beaucoup appuyée sur des rencontres entre chercheurs, 

régulièrement proposées par le Cerap, ainsi que sur les conseils avisés et constants de 

mon directeur de recherche. Les différents échanges et retours que tous m’ont offert, 

que ce soit des chercheurs impliqués dans l’expérience du Sensible ou des chercheurs 

inscrits dans d’autres paradigmes ont été l’opportunité d’une meilleure compréhension 

et, à chaque fois d’un ajustement dans ma posture de chercheur, tantôt source de 

révélation de mes allants de soi, tantôt lieu de profonds remaniements de ma recherche, 

de remises en question totales, tantôt lieu de confirmation de la pertinence de certains 

choix. Ils ont jalonné de façon très forte mon processus de recherche. Sans ces moments 

réguliers de plongée dans l’univers de la recherche et l’immersion dans les 

questionnements et réflexions des co-chercheurs partageant la même aventure doctorale, 

je ne crois pas que j’aurais pu mener au bout, de façon pertinente cette thèse. Ils ont été 

un soutien et une relance motivationnelle très importante pour moi. Ils m’ont permis, à 

chaque rencontre, de retrouver un axe, une direction lorsque je me sentais perdue dans 

des moments d’errances théoriques, épistémologiques ou méthodologiques qui ont été 

très nombreux dans mon parcours de recherche.  

Enfin, mon ancrage dans une posture Sensible m’a permis d’utiliser des outils pratiques 

visant à me maintenir dans une distance la plus juste possible en tant que chercheure 

impliquée. J’ai rapidement pris conscience de deux exigences fondamentales à ma 
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recherche : d’une part la nécessité d’un ancrage existentiel dans mon sujet, d’un 

« engagement » total indispensable à ce type de recherche, ainsi que l’absolue nécessité 

de prise de recul, de distanciation par rapport à ma propre subjectivité :  

« Le praticien-chercheur n’est pas à moitié praticien, à moitié chercheur, il est les deux à la fois, 

il navigue dans un univers double […]. Cette distance entre le même et l’autre n’est pas de 

l’ordre de la chronologie, de l’avant et de l’après, ne se prend pas dans l’horizontalité, la rupture 
(le praticien d’un côté et le chercheur de l’autre), mais dans la verticalité, le redoublement, le 

survol de soi-même par soi-même qui est un survol sans survol (le praticien surplombant le 

chercheur ou l’inverse, sans hiérarchie). » (Casellas-Ménière, 2001, p. 62-63).  

Il s’agit donc, comme le précise Renahy & Sorignet (2006) de « se rendre disponible à 

l’implication sans perdre sa faculté sociologique à situer ce que l’on observe dans des 

niveaux plus structurels de compréhension du social. » (2006, p. 29).  

Le paradigme du Sensible dans lequel je me situe pour ma recherche me permet d’allier 

ces deux pôles de façon inédite, dans une praxie phénoménologique alliant « la distance 

de proximité » (Berger, 2012). Dans cette posture, il s’agit alors « de dépasser la simple 

coexistence des contraires pour instaurer une méthodologie de potentialisation 

mutuelle » (Austry, & Berger, 2009). Le chercheur qui effectue sa recherche « sur le 

Sensible et depuis le Sensible » se retrouve à faire l’expérience d’être totalement 

impliqué dans le phénomène qu’il étudie et qu’il vit lui-même tout en ayant la distance 

de surplomb nécessaire à la saisie de sens. Non seulement les contraires ne s’opposent 

pas, mais ils se potentialisent offrant un regard inédit sur la chose observée : 

« L’implication apparaît comme étant d’abord l’acceptation, de la part du chercheur, de 

son expertise de terrain et du phénomène qu’il étudie, mais plus encore, comme étant la 

participation pleine, entière et assumée, de cette expertise qui sert de support à chaque 

étape de la recherche. » (Berger, 2009, p. 199).  

Cependant, comme le préconise Bois, « la prise de distance qui doit nécessairement 

accompagner une telle posture sera garantie en revanche par la démarche 

phénoménologique, en ce qu’elle assure une description pure et libérée de tout a priori 

théorique, préalable à l’analyse de données. » (Ibid., 129).   
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   Chapitre II. 

 

MÉTHODOLOGIE DE PRODUCTION ET 

D’ANALYSE DES DONNÉES 

 

 

La méthodologie de recherche que j’ai construite pour répondre à mon objet de 

recherche est atypique. Pour bien comprendre les différents mouvements de 

construction de cette méthodologie, il convient de rappeler la genèse de mon projet de 

recherche.  

Le projet initial de cette recherche concernait l’étude de l’influence de la 

psychopédagogie perceptive, sur la motivation à renouveler ses manières d’être à soi et 

au monde, à travers une médiation corporelle et sensible. La manière d’être est un 

concept large puisqu’il interroge la conscience de soi, la perception de sa propre valeur, 

la perception de son comportement dans le monde, la satisfaction de soi et de sa vie… 

Nous verrons que progressivement, en l’absence de données théoriques sur le concept 

de manières d’être et d’échelles de mesure de la motivation capable d’offrir des 

informations sur mon objet de recherche, il m’a fallu rechercher des indices susceptibles 

de mettre en évidence les manières d’être à soi, et les manières d’être au monde. J’ai 

donc introduit dans ma recherche les dimensions de conscience de soi, d’estime de soi 

et de satisfaction de vie qui me semblaient être satellites de la manière d’être à soi et au 

monde, et qui ont constitué la base de ma méthodologie. Il me fallait rassembler un 

matériau de recherche capable de relever les éventuels progrès dans les attitudes et 

comportements en lien avec ces trois dimensions. En effet, un changement n’est 

intelligible qu’à la lumière d’indices se matérialisant dans une transformation des actes 

concrets, et ce changement n’est possible que s’il met en jeu une motivation. Dans cette 

optique, comme nous le verrons plus en détail, j’ai choisi de m’appuyer sur trois 
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échelles de mesure : l’échelle de mesure de la conscience de soi, l’échelle de mesure de 

l’estime de soi et l’échelle de mesure de la satisfaction de vie. Progressivement, à la 

lumière des premiers résultats de ces échelles, j’ai choisi de recentrer ma recherche 

autour de la question de l’estime de soi, tout en l’explorant sous le prisme de la 

perception de soi incarnée et sensible et de ses liens avec le renouvellement des 

manières d’être à soi et au monde. 

La partie qui suit vise à présenter, dans un premier temps, le devis méthodologique 

quantitatif en présentant l’intervention testée, l’outil d’évaluation, les participants et les 

praticiens. Cette évaluation est susceptible de mesurer l’état des lieux initial du niveau 

d’estime de soi des participants, puis d’évaluer l’évolution ou non de l’estime de soi des 

participants suite à l’accompagnement en psychopédagogie perceptive.  

Dans un deuxième temps, cette partie présentera le devis méthodologique qualitatif 

mettant en avant la méthode de recherche d’inspiration phénoménologique et 

compréhensive en s’appuyant sur l’approche anticipation/émergence (Bois, 2013). Cette 

partie déploiera, tout d’abord, les différentes étapes qui ont conduit à la construction de 

cette méthodologie, à savoir la recherche d’instrument de mesure de la motivation, la 

construction d’un guide d’entretien permettant un mode de recueil des données au 

travers d’un entretien semi-directif, puis elle développera ensuite les trois mouvements 

de la méthodologie d’analyse des données : l’analyse classificatoire catégorisante, 

l’analyse phénoménologique et l’analyse herméneutique transversale. 

 

II. 1. DEVIS MÉTHODOLOGIE QUANTITATIF  

 

Pour évaluer l’impact de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive sur 

l’estime de soi, j’ai choisi de réaliser une étude analytique observationnelle 

pragmatique, c’est-à-dire in situ, en cabinets d’accompagnement, comme vu plus haut.  

L’objectif était de tester d’une part, le facteur de motivation initiale, représenté par l’état 

initial de l’estime de soi, en tant qu’indicateur d’un mal-être non formulé, et d’autre part 
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le facteur d’impact de la psychopédagogie perceptive sur cette estime de soi. Le premier 

facteur sera comparé à la moyenne standard de l’estime de soi (Vallières & Vallerand, 

1990). Le deuxième facteur sera évalué par comparaison longitudinale, c’est-à-dire dans 

le temps.  

Nous n’avons pas effectué de randomisation, car, suite à une prospection rapide auprès 

d’un groupe de praticiens, il est apparu délicat de procéder, vis-à-vis d’une clientèle 

débutante, dans une pratique elle-même peu connue, de faire patienter un groupe de 

participants ou de le soumettre à une intervention placébo, sans le lui dire. 

 

1.1. L’intervention testée : 12 séances d’accompagnement 

L’intervention testée est une série de 12 séances consécutives d’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive. Chaque séance dure environ 45 minutes (60 minutes au 

maximum). Dans le déroulement des séances, l’outil psychopédagogique employé est 

principalement le toucher manuel de relation utilisé en fasciathérapie MDB (Bois, 2008; 

Bourhis, 2007; Courraud, 2007) et une relation d’aide gestuelle et verbale. Lors d’une 

séance type, la personne est confortablement installée en position allongée sur une table 

de massage, habillée et relâchée au mieux de ses capacités :  

« Quand le praticien pose les mains sur le corps de la personne, celle-ci prend conscience de son 
contour, de sa peau, de sa posture. Ce contact n’est ni trop léger, ni trop appuyé ; il est ‘‘juste ce 

qu’il faut’’ pour donner confiance. La main épouse le volume musculaire, prend contact avec la 

présence de l’os, concerne une globalité et une profondeur qui font que la personne se sent 

d’emblée écoutée et prise en compte dans tout ce qu’elle est. Sensation parfois surprenante tant 
elle est inhabituelle. » (Bois, 2006, p. 105).  

Le toucher sensible utilisé en psychopédagogie perceptive combine plusieurs 

modalités : il est à la fois un toucher technique qui s’adapte en temps réel à la demande 

du corps de la personne selon une expertise et des critères bien précis, un toucher de 

relation, et un toucher sensible (Austry & Berger, 2014; Bois, 2006, 2008; Bois & 

Austry, 2009). Dans cette perspective, « la personne n’est plus seulement un patient, 

mais se découvre en tant qu’apprenant qui développe de nouvelles compétences 

perceptives. ‘‘S’apercevoir’’ en tant qu’être humain à travers le ressenti de son corps est 

une découverte, une rencontre. À ce stade, la personne ‘‘habite son corps’’ (Bois, 2007, 
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p. 58). Nous sommes ici en présence d’un ‘‘corps sujet’’, première étape d’un processus 

de transformation. » (Laemmlin-Cencig, 2012, p. 16). 

L’étude étant conduite auprès de plusieurs praticiens, ceux-ci n’ont reçu aucune 

consigne d’accompagnement. Il leur a été expressément demandé d’agir exactement 

comme ils le font habituellement dans tout accompagnement en psychopédagogie 

perceptive, tant en matière de choix des outils pratiqués pendant la séance ou dans le 

temps, qu’en terme de fréquence des suivis, qui ont donc été organisés au cas par cas en 

fonction de la demande du client-participant. La séquence d’intervention évaluée est 

donc constituée de 12 séances dont les outils peuvent être variés. Les 12 séances 

s’étalent dans le temps sur une durée globale variable selon les clients. Cette durée est 

comprise entre 6 et 18 mois, soit une fréquence d’accompagnement comprise entre 0.66 

et 2 séances/mois. 

  

1.2. L’outil d’évaluation : l’échelle d’estime de soi de Rosenberg 

Les données d’enquête ont été recueillies directement auprès des participants par chacun 

des praticiens, en utilisant la version française de l’échelle EES-10 de Rosenberg, 

produite et validée par Vallières & Vallerand (1990). L’échelle s’appuie sur 10 

propositions auxquelles le participant évalue son degré d’accord de 1 à 4. Ce dernier 

critère est fondamental pour cette recherche, car il permet d’évaluer plus finement 

l’évolution de l’estime de soi d’une personne sur une échelle à quatre niveaux (et non 

deux niveaux comme la plupart des autres outils de mesure de l’estime de soi le 

proposent). Le calcul du score intègre une règle d’inversion sur quelques-unes des 

propositions. Les scores individuels obtenus sont compris entre 10, la plus petite valeur 

possible et 40 la plus grande valeur possible. La moyenne standard est d’environ 32,58 

assortie d’un écart-type de 5,53.  

Malgré cette grande homogénéité et la confirmation d’une échelle monodimensionnelle 

robuste dans le temps, les auteurs ne proposent pas d’étalonnage. Delbrouk et ses 

collègues (2011) suggèrent d’utiliser une grille en trois niveaux, qui semble inspirée 

d’un découpage arithmétique en 5 classes dont seuls les deux extrêmes auraient été 

conservés autour d’une large classe centrale : niveau faible (de 10 à 16), niveau moyen 
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(de 17 à 33), niveau élevé (de 34 à 40). Cet étalonnage est repris par quelques auteurs, 

mais son utilisation reste rare. Pour notre étude, il nous a paru ne pas rendre 

suffisamment compte ni de la distribution des scores sur l’amplitude de l’échelle, ni de 

leur grande homogénéité, ni de leur asymétrie autour de la moyenne. Aucun étalonnage 

scientifique validé tenant compte de ces critères particuliers ne semble avoir été conçu, 

aussi avons-nous retenu celui de l’IRBMS élaboré par Crépin & Delerue (2008), qui est 

construit sur un découpage en 5 classes centrées autour de la moyenne. Après correction 

de quelques coquilles relevées dans le document technique de référence, nous avons 

donc retenu le découpage suivant en 5 niveaux d’estime de soi : très faible (inférieur à 

25), faible (de 25 à 30), moyen (de 31 à 34), fort (de 35 à 38), et très fort (de 39 à 40). 

Nous avons utilisé les deux informations, à la fois les scores globaux et les classes de 

niveau d’estime de soi.  

L’échelle est appliquée avant et après les séquences d’accompagnement, produisant 

donc pour chaque participant, deux échelles complétées. 

 

1.3. Les participants et les praticiens 

1.3.1. Les participants 

L’étude se fait sur le même groupe de participants à la recherche qualitative. Rappelons 

qu’il est composé de 17 personnes, 13 femmes et 4 hommes recevant l’intervention en 

psychopédagogie perceptive. Ce groupe est recruté auprès de 12 praticiens en 

psychopédagogie perceptive ayant eu pour consigne de ne retenir que des participants 

n’ayant jamais bénéficié d’un accompagnement en psychopédagogie perceptive 

auparavant. Les participants de ce groupe ont en moyenne 46 ans (+/- 6,3 ans). Chaque 

participant a complété l’échelle EES-10 avant et après sa série de 12 séances 

d’accompagnement.  

 

1.3.2. Les praticiens  

Les praticiens sont les mêmes que ceux qui ont participé à l’étude qualitative. Ce sont 

des professionnels de la psychopédagogie perceptive exerçant en cabinet individuel. Ils 
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ont tous été formés à cette pratique par le biais d’un cursus professionnalisant de 4 

années dispensées par le Collège International Méthode Danis Bois, ou la Société Point 

d’Appui. Ils ont en moyenne près de 14 ans d’expérience professionnelle (écart-type +/- 

8 ans). Parmi ces 12 praticiens, 8 ont proposé un seul participant, 2 autres en ont 

proposé 2 et un praticien (moi-même, impliquée dans cette étude) a proposé 4 

participants. Chaque praticien a suivi son ou ses clients tout au long de l’étude. Cette 

diversité de praticiens permet d’éliminer « l’effet praticien » en tant que biais d’étude, 

en le fondant dans la variabilité intrinsèque des réponses des participants. 

 

1.4. Méthode d’analyse 

Les analyses ont été conduites à l’aide des logiciels SPSS et Modalisa. 

Les scores obtenus sur l’échelle EES-10 forment les deux variables EEST0 et EEST12 

correspondant respectivement aux réponses avant et après les 12 séances. Une variable 

EES-evol a été calculée par différence entre le score EEST12 et le score EEST0. Ces 

données ont également été transformées selon la règle d’étalonnage proposée par Crépin 

& Delerue (2008), qui classe les scores en 5 catégories : 1 (très faible), 2 (faible), 3 

(moyen), 4 (fort), 5 (très fort). On obtient alors les variables « Classes EEST0 » et 

« Classes EEST12 ». On en déduit la variable « Classes EES-evol », calculée par 

différence entre Classes EEST12 et Classes EEST0.  

Afin de mettre en évidence un effet longitudinal de l’intervention (avant et après les 12 

séances de psychopédagogie perceptive), les analyses ont été conduites à l’aide de tests 

de comparaison de moyennes (Hypothèse nulle H0 = absence de différence) et 

d’analyses de variances (Fisher). Le risque α a été fixé à 5%. Pour les données non 

normales (variables de classes), les comparaisons de variables deux à deux ont été 

effectuées à l’aide du test de rang de Wilcoxon ou l’analyse de variance de rangs de 

Friedman. 

 

 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 216 

1.5. Conclusion 

Je souhaite, après l’analyse de données recueillies par ce mode, croiser les résultats avec 

ceux de l’analyse qualitative. L’analyse des échelles m’apportera des données sur 

l’évolution et le niveau de l’estime de soi et de la satisfaction de vie de chaque 

participant suite à l’accompagnement en psychopédagogie perceptive. L’analyse 

qualitative, quant à elle, tentera de faire la lumière sur ce qui se joue dans le monde 

intime des participants, et apportera, je l’espère, une connaissance plus approfondie de 

la manière dont la personne se vit et des stratégies qu’elle met en place pour pallier à 

une faible estime de soi, ou pour restaurer une meilleure estime de soi ou encore pour la 

maintenir. Cette mixité d’analyse apportera des éléments de compréhension de 

l’influence de la psychopédagogie perceptive sur l’estime de soi et sur la motivation à 

renouveler ses manières d’être, ainsi que des éléments de compréhension de l’influence 

de l’évolution de l’estime de soi sur la motivation à renouveler ses manières d’être. 

 

II. 2. DEVIS MÉTHODOLOGIE QUALITATIF : MÉTHODE 

DE RECHERCHE D’INSPIRATION PHÉNOMÉNOLOGIQUE

   

 

2.1. Méthode de recherche qualitative d’inspiration 

phénoménologique 

Compte tenu de mon objet de recherche, défini par le « en quoi et comment », j’ai choisi 

une méthodologie de recherche qualitative telle que Mucchielli la définit :  

« La méthode qualitative de recherche est une stratégie de recherche utilisant diverses 
techniques de recueil et d’analyses qualitatives dans le but d’expliciter en compréhension, un 

phénomène humain ou social. La réflexion méthodologique (…) débouche donc sur la 

définition d’un programme d’utilisation d’outils et de techniques de recueil et d’analyse 
qualitative. » (Mucchielli, 2004, p. 150). 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 217 

Comme nous l’avons vu dans la partie consacrée à l’épistémologie, cette démarche 

s’inspire du courant philosophique de la phénoménologie fondée par Husserl qui prône 

l’attitude de la réduction ou épochè pour accéder à l’essence du phénomène « tel qu’il 

est » et suspendre nos systèmes de référence habituels d’appréhension de l’expérience. 

Cette attitude m’apparaît être indispensable pour ma recherche, elle est la clé de voûte 

de ma méthodologie de recherche, alliant une proximité, voire une immersion totale 

dans le matériau de données, et une distance indispensable à tout chercheur, afin d’en 

extraire les significations. Cependant comme le relève Bois, « la difficulté, qui ne nous 

semble pas bien prise en compte dans la littérature même scientifique, réside dans 

l’opérativité pragmatique de cette attitude. » (Bois, 2007, p. 137). Le paradigme du 

Sensible que l’on pourrait décrire comme une praxie phénoménologique m’offre la 

possibilité de me situer dans cette posture qualitative, à la fois impliquée et distanciée, à 

la fois neutre et active. Comme le précise Bourhis (2012) :  

« Dans ce cadre, la ‘neutralité’ définit le degré de distance nécessaire pour aborder les données 
sans peser sur elles. La notion ’active’ apparaît très fortement dans la volonté du chercheur de se 

tenir dans le ‘lieu du Sensible’ pour préserver le degré de neutralité correspondant à l’épochè 

phénoménologique. (…) La posture distanciée se justifie lorsqu’elle invite le chercheur à 
s’extraire de ses regards premiers (sens commun, expérience première) et de ses filtres 

perceptifs et conceptuels (projections, attachements, interprétation, culture personnelle). Il faut 

voir dans la posture distanciée une volonté de bouger son regard en surplomb et en décalé pour 
observer autre chose que ce que l’on observe d’ordinaire. » (Bourhis, p. 150).  

Mes dix-huit années d’expérience de cette posture de « distance de proximité » (Berger, 

2009b), dans mon cadre professionnel, m’ont permis de transférer cette attitude dans le 

cadre de ma recherche et de la mettre en pratique à chaque étape, respectant ainsi 

l’exigence d’une recherche sur, et depuis le Sensible. Car, en effet, comme le font 

remarquer Bois & Humpich (2007) : « Nous sommes dans l’obligation de constater que 

seul un chercheur ancré dans un rapport à son corps sensible peut entreprendre une 

investigation de terrain autour de la question du corps sensible. » (Bois & Humpich, 

2007, p. 466).  

 

La partie qui suit expose les différents temps de construction de la méthodologie de 

recherche employée pour l’occasion de cette thèse. Le premier temps sera consacré à la 

recherche d’instruments de mesure de la motivation, puis à la recherche d’instruments 

de mesure en lien avec la manière d’être. Le deuxième temps abordera la construction 
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du mode de recueil des données : les participants à la recherche et les critères 

d’inclusion, le choix de l’entretien semi-directif et l’élaboration d’un guide d’entretien. 

Le troisième temps développera la méthodologie d’analyse des données qui s’est 

construite en trois phases successives d’analyse : l’analyse classificatoire catégorisante, 

l’analyse phénoménologique cas par cas et enfin, l’analyse herméneutique transversale.  

 

2.2. Mode de recueil des données 

2.2.1. Participants à la recherche et critères d’inclusion 

Cette recherche est menée auprès d’un groupe de dix-sept participants composé de 76% 

de femmes et de 24% d’hommes, âgés de 33 ans à 58 ans. La moyenne d’âge du groupe 

est 46.5 ans (48 ans pour les femmes et 45 ans pour les hommes). J’ai fait le choix de 

dix-sept participants à ma recherche, car ce nombre est suffisamment important pour 

offrir une mixité de points de vue et d’expériences tout en permettant une analyse 

qualitative approfondie de chacun des verbatim. Ce nombre permet de pouvoir croiser 

suffisamment d’informations sans se perdre dans une profusion de données qui 

pourraient vite devenir ingérables. La totalité des verbatim est disponible dans l’Annexe 

X. 

Les praticiens en psychopédagogie perceptive proposent à toute personne nouvelle 

entrant dans leur cabinet et répondant aux critères d’inclusion de participer à cette 

recherche. Les personnes répondant positivement sont incluses dans la recherche et 

remplissent, après avoir eu connaissance du projet et des modalités de recherche, un 

formulaire de consentement à la recherche (cf. Annexe IX). Aucun des participants n’a 

donc été choisi délibérément sur des critères de sexe, d’âge ou de niveau d’étude.  

 

Les critères d’inclusion des participants à ma recherche sont les suivants :  

- Les personnes choisies n’ont jamais été accompagnées en psychopédagogie 

perceptive avant la participation à cette étude, et ne sont pas accompagnées par 

des méthodes somatiques, ou somato-sensorielles.  
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- Les personnes ont sollicité elles-mêmes un accompagnement en psychopédagogie 

perceptive et ne sont pas choisies pour des problématiques particulières 

(problématique d’estime de soi ou autres) ou sur des critères d’âge, de sexe ou de 

niveau intellectuel. 

- Les personnes sont accompagnées sur douze séances de psychopédagogie 

perceptive. 

- Le temps d’accompagnement est de 8 à 12 mois, selon le temps nécessaire à 

l’accompagnement des douze séances de psychopédagogie perceptive  

- Le praticien utilise les outils de la psychopédagogie perceptive qu’il juge 

pertinents à son accompagnement (relation d’aide manuelle, gestuelle, 

introspective ou/et verbale), sans consignes particulières spécifiques pour cette 

recherche. 

 

J’ai fait le choix d’inclure dans ma recherche des personnes n’ayant jamais été 

accompagnées en psychopédagogie perceptive afin de contourner l’obstacle décrit par 

Roman (2007) c'est-à-dire : « celui de l’appartenance de l’ensemble des sujets 

(intervieweurs, interviewés) à un même courant de pensée, à un même groupe de 

professionnels se côtoyant depuis des années, ce qui entraîne le risque d’une pensée 

convenue, homogénéisant les réponses malgré la diversité individuelle des vécus. » (p. 

89), et ne suivant aucune autre méthode d’accompagnement somato sensorielle, afin 

d’éviter au maximum le mélange des influences d’un autre accompagnement.  

Les personnes sont accompagnées en psychopédagogie perceptive pendant 12 séances, 

qui se répartissent sur une moyenne de 8 à 12 mois (à raison d’une séance toutes les 

trois semaines ou tous les mois). J’ai choisi ce nombre de séances afin que les personnes 

accompagnées ne soient pas totalement immergées dans les premiers moments de 

découvertes, qui peuvent être pour certains soit très intenses de par la nouveauté de ce 

qu’ils rencontrent et perçoivent au sein de leur propre corps, soit insignifiants lorsque 

les personnes sont dans une cécité perceptive d’eux-mêmes. Le nombre de séances 

proposé permet ainsi, soit de stabiliser les premières découvertes bouleversantes, soit 

d’éduquer à la perception et à l’attention pour développer un minimum de compétences 

perceptives.  



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 220 

La deuxième raison de ce choix de 12 séances est que ce temps d’accompagnement 

permet à la personne d’avoir du recul sur le vécu de ses expériences en 

psychopédagogie perceptive et d’avoir un « matériau perceptif et cognitif » 

suffisamment conséquent pour servir de base de réflexion lors de l’entretien de 

recherche. Cette condition m’apparaît indispensable pour garantir un matériau de 

recherche riche pouvant répondre à mon objet de recherche. De plus, il laisse 

l’opportunité à la personne de s’engager dans des mises en œuvre dans son quotidien ou 

dans un changement de manière d’être à soi et/ou au monde. Je suis consciente que 

choisir ces critères d’inclusion ne me permettra pas d’analyser la pérennité des 

motivations ou du renouvellement des manières d’être. Mais, vu que mon projet de 

recherche vise à mieux comprendre en quoi et comment un accompagnement en 

psychopédagogie perceptive influence l’estime de soi et par voie de résonnance, le 

renouvellement des manières d’être à soi et au monde, cela me permet de zoomer sur le 

processus en jeu. Je ne pense pas qu’augmenter la durée de l’accompagnement 

m’apporterait plus de données pour y répondre.  

J’ai choisi de ne pas me centrer exclusivement sur ma propre clientèle et de solliciter 

d’autres pédagogues perceptifs afin, d’une part, de recruter, dans un laps de temps plus 

court, un grand nombre de personnes nouvelles, et, d’autre part, de recueillir des 

données plus généralisables et moins dépendantes de la personnalité de l’accompagnant. 

Ne dit-on pas que la clientèle ressemble un peu aux professionnels qui les 

accompagnent ? En effet, bien que les modalités d’accompagnement soient les mêmes, 

chaque professionnel a sa coloration, ses compétences particulières, sa pertinence ciblée 

sur un domaine plus qu’un autre. Inclure des participants ayant été accompagnés par 

plusieurs professionnels évite cet écueil.  

 

2.2.2. Choix de l’entretien semi-directif  

Dans le cadre de cette recherche, les données ont été recueillies à travers un entretien de 

recherche semi-directif ou « entrevue ». En effet, comme le souligne Dépelteau,  

« En ce qui concerne une analyse qualitative de données, l’entrevue est une bonne technique 

pour découvrir le sens et les finalités que les acteurs associent à leur situation ou leur action. 

Des entrevues centrées et à questions ouvertes permettent de faire parler librement et en 
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profondeur des individus sur des thèmes précis. Ces techniques d’entrevues permettent des 

réponses nuancées aux questions que se pose l’enquêteur ; des réponses sur lesquels l’enquêté a 

pris le temps de réfléchir. » (2005, p. 334).  

Chacun des participants a été invité à répondre à un entretien individuel sur la base d’un 

guide d’entretien ciblé sur les indices susceptibles de mettre en relief l’évolution ou non 

de la mobilisation motivationnelle et des manières d’être à soi et au monde. J’ai fait le 

choix d’une dynamique d’entretien semi-directive, car elle permet d’orienter l’attention 

des participants vers des contenus de vécus et de conscience ciblés, tout en laissant 

ouverte la possibilité de saisir l’émergence. Je rejoins en ce sens, en toute modestie, la 

pensée et la posture de Csikzentmihalyi qui a enquêté auprès de quatre-vingts créateurs 

et découvreurs lorsqu’il précise : « (…) qu’obliger mes interlocuteurs à répondre à une 

série de questions mécaniquement ordonnées aurait été insultant et contre-productif. 

Nous posions les mêmes questions à chacun, mais sans toujours procéder dans le même 

ordre, ni utiliser les mêmes mots pour que nos entretiens ressemblent le plus possible à 

de simples conversations. (2006, p. 22). 

 Cette posture de semi-directivité, associée à une posture empathique sensible ancrée 

dans une attitude de « neutralité active » et de réciprocité, me permet de pallier, au 

mieux possible, à l’écueil décrit par Beaud (1996) :  

« Le guide d'entretien peut changer la relation d'enquête. Il confère notamment un caractère 

officiel et presque scolaire à la situation d'entretien qui la fait ainsi se rapprocher de la passation 

d'un examen. (…) L'utilisation d'un guide d'entretien «serré» place donc nos interlocuteurs dans 
la position de «répondant» à une série limitée de questions, qui peut leur paraître rapidement 

fastidieuse. Surtout elle coupe court à toute possibilité de libération de parole de la part de 

l'enquêté. » (Beaud, 1996, p. 239-240).  

En effet, comme le précise Bourhis (2012) :  

« La réciprocité constitue le principe actif de la posture de neutralité, il exprime l’Eurêka qui 
jaillit et offre un fait de connaissance inattendu, inconcevable parfois. Le chercheur qui est 

imprégné du Sensible recherche en lui-même de façon active le lieu de suspension et de silence 

qui lui permet d’accéder à une atmosphère de neutralité dans un lieu d’ouverture à tous les sens 
possibles et qui se donne d’un coup sans réfléchir. » (p. 151). 

J’ai évalué la possibilité de choisir l’entretien non directif, qui bien évidemment, 

éviterait en totalité la difficulté mentionnée plus haut par Beaud. Mais après réflexion, 

l’entretien semi-directif m’est apparu être l’outil le plus adapté pour me permettre de 

recueillir des données avec un degré de finesse suffisamment ajusté pour me permettre 

de répondre aux différents éléments de ma question de recherche, car comme le 
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souligne Dépelteau : « Le choix du type d’entretien se fait en fonction du degré désiré 

de liberté et la profondeur des questions. » (2005, p. 328). Dans mon cadre de 

recherche, l’utilisation d’un entretien semi-directif est indispensable pour interroger des 

contenus de vécus corporels qui ne se donnent pas à voir dans une perception naturaliste 

ou quotidienne - comme c’est le cas ici -, mais qui relèvent d’un rapport au corps inédit, 

profond et « extra-quotidien », d’autant plus que, comme le précise Varela :» La 

capacité d’un sujet d’explorer son expérience n’est pas donnée, n’est pas spontanée, 

c’est un véritable métier qui demande un entraînement, un apprentissage. De manière 

étonnante, il n’est pas donné aux êtres humains d’être spontanément des experts de leur 

propre expérience. » (cité par Leão, 2002, p.132).  

De plus, comme le précise Bois, dans le contexte du corps sensible et de la 

transformation des représentations : « Le plus souvent, les certitudes, les convictions, 

les opinions ou allants de soi qui empêchent une personne d’intégrer une information 

nouvelle, sont paradoxalement liés à une ‘ignorance perceptive’, définie comme étant 

un non-accès au vécu de référence permettant de comprendre l’information. » (Bois, 

2007, p. 81). 

La semi-directivité est donc un moyen d’aider le participant à orienter son attention sur 

des faits existants, mais dont il n’aurait pas validé la présence sans les relances ciblées 

de l’intervieweur. « En prévenant la personne du contenu possible de son champ 

perceptif, nous lui donnons les moyens de capter ce qu’habituellement elle ne perçoit 

pas. » (Bois, 2007, p.80). La semi-directivité n’influence pas le vécu, mais seulement 

l’orientation de l’attention. En effet, dans ce contexte-ci de recherche : « Le terme 

directivité n’évoque pas une démarche interventionniste qui aurait pour conséquence de 

se substituer à la réflexion du sujet, mais pointe comme direction une proposition 

d’orientation attentionnelle vers l’information qui manque aux participants pour 

déployer plus en avant leur réflexion. » (Bourhis, 2009, p. 357). 

 

Installation d’un climat de réciprocité propice à l’échange 

Pour tout enquêteur investi dans son terrain de recherche, la phase de l’entretien est 

délicate. « La subjectivité exprimée lors d’un échange que Bourdieu (1993) qualifie 

successivement « d’exercice spirituel » et de « dialogue des inconscients » (cité par 
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Damazière & Dubar, 2009, p. 35) est la base de toute démarche qualitative. Elle est 

totalement assumée dans ma recherche. Il s’agit donc comme l’exprime, Rugiera & 

Galvani dans le contexte de l’accompagnement de « rejoindre l’autre dans qui il est 

vraiment » (Rugira & Galvani, 2002).  

L’installation d’un cadre propice à l’émergence d’une parole la plus libre possible est un 

des préalables incontournables aux entretiens de recherche : 

 « On peut dire, sans exagérer, que les premiers moments de la rencontre sont stratégiques : ils 

marquent un climat, une ‘atmosphère’ dans laquelle se déroulera ensuite l'entretien. » (Beaud, 
1996, p. 238).  

Il est donc très important de soigner ce temps de rencontre, et, selon moi, non seulement 

dans les premiers instants, mais aussi tout le temps de l’entretien. Cela demande une 

qualité de présence, d’accueil et d’attention particulièrement élevée. Les outils de la 

psychopédagogie perceptive sont précieux dans ce sens : « utilisés dans le cadre d’un 

entretien de recherche, le dialogue qui s’instaure exprime, alors, un état de profondeur 

dans une atmosphère de présence à soi et à autrui sur le mode de la réciprocité. » 

(Santos, 2012, p.24).   

En tant que professionnelle de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive, je 

suis entraînée à cela. J’ai fait le choix d’utiliser cette compétence, et d’assumer 

totalement dans le cadre de ma recherche la nature d’implication qui en découle. C’est 

depuis cet ancrage que j’ai choisi de mener mes entretiens de recherche. Cette posture 

installe, en effet, un climat d’empathie très fort, une « réciprocité actuante » (Bois, 

2007) conscientisée qui facilite la circulation d’informations, soutient et encourage le 

participant à se laisser dire, guidé par les questions et relances de l’enquêteur. La 

manière d’interroger le vécu des participants dans cette recherche devient donc une 

stratégie qui permet de maintenir la personne dans une réflexion ancrée dans son 

expérience du corps sensible et d’avoir accès plus facilement aux données sensibles de 

son expérience. L’» attitude pédagogique par laquelle nous pouvons aider une personne 

à pénétrer ‘à l’intérieur’ de cette fonction cognitive (de la perception) de façon 

consciente. » (Bois 2007, p. 80) est le cœur de ma posture dans ces entrevues. 
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Enregistrement et retranscription des entretiens 

Les entretiens sont enregistrés et retranscrits de façon littérale en utilisant un nom 

d’emprunt pour chaque participant afin de respecter l’anonymat. Pour éviter les 

confusions et les doublons, j’ai pris soin de donner un prénom avec une initiale 

différente à chacun des participants. Lorsque certains propos peuvent être reconnus et 

risquent de rompre l’anonymat, ils sont supprimés de l’entretien. Chaque ligne de 

l’entretien sera numérotée afin d’en faciliter la référence et l’analyse. Les règles de 

retranscription que j’utilise sont les suivantes :  

Les questions et relances que je propose sont notées en italique : « VB : Pouvez-vous me 

préciser les raisons de … ? ». Les réponses des participants sont précédées de l’initiale 

de leur prénom d’emprunt et rapportées en écriture normale : « C : J’ai consulté un 

pédagogue perceptif parce que … ».  

Les moments de silence sont retranscrits ainsi : « … pour un silence entre deux 

phrases ; (silence court) ; (silence long). ». Les hésitations sont marquées selon 

l’onomatopée utilisée et le ton du participant : « heu… ; ben... ; bah… ; ha ? ; ha ! ; 

hein ! ; hein ?... ».  

Et pour finir les moments d’émotions sont exprimés selon leur tonalité, entre 

parenthèses : « (rire) ; (larmes) ; (émotion contenue)… » ou sous la forme des 

interjections utilisées : « ouf ! ; bon ! ; pff !... ».  

Pour précision, l’interjection « Ah ! » marque un sentiment vif (de plaisir, de douleur, 

d’admiration, d’impatience…) ou signe une insistance, un renforcement ; l’interjection 

« Ha ! » donne plus de force à l’expression, ou exprime une douleur ou une surprise 

plus intense. Les onomatopées et interjections ne sont pas nécessairement suivies d’une 

majuscule dans la phrase qui suit.  

 

Formation des interviewers à l’entretien de recherche 

Les entretiens sont menés, dans toute la France, par douze professionnels de 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive (dont je fais partie), auprès des 
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personnes de leur propre clientèle qu’ils auront accompagnées sur douze séances. J’ai 

pris le temps de les réunir pour expliciter les objectifs de ma recherche, mon 

questionnement, ainsi que la structure de mon guide d’entretien. Après leur avoir donné 

quelques repères théoriques (motivation, estime de soi et manière d’être) et balayé les 

allants de soi sur ces notions, je leur ai précisé la particularité et les exigences d’un 

entretien de recherche semi-directif. Ces professionnels maîtrisent déjà très bien 

certaines techniques d’entretien - l’entretien à directivité informative étant un des outils 

de la psychopédagogie perceptive, il a de nombreuses bases communes avec l’entretien 

de recherche semi-directif centré sur la personne - ce qui a grandement facilité leur 

formation. Certains d’entre eux connaissaient déjà la méthodologie de l’entretien de 

recherche semi-directif, l’ayant déjà utilisée dans leur recherche de Master.  

 

2.2.3.  Mouvement général de construction du Guide d’entretien   

L’entretien semi-directif s’appuie sur un guide d’entretien c'est-à-dire « un ensemble 

organisé de fonctions, d’opérateurs et d’indicateurs », qui permet à l’intervieweur de ne 

pas se perdre dans son projet de recherche et qui « structure l’activité d’écoute et 

d’intervention » de ce dernier. (Blanchet & Gotman, 2005, p. 61). Le guide d’entretien 

que j’ai élaboré se compose de questions ouvertes suivies de relances, ainsi que d’une 

partie informative renseignée en fin d’entretien (date, le sexe, l’âge et la durée de la 

fréquentation de la psychopédagogie perceptive), car, comme le souligne Pourtois & 

Desmet : « Il est souvent indiqué de débuter un entretien par une question ouverte qui 

stimule la spontanéité de l’interviewé et de laisser les questions fermées pour la phrase 

terminale de l’entretien. » (1988, p.132).  

Pour construire ce guide d’entretien, je me suis inspirée des items de quatre échelles de 

mesure : l’échelle de satisfaction de vie (ESDV-5), l’échelle d’estime de soi (ÉES-10), 

l’échelle revisitée de conscience de soi (ÉRCS-22) et l’échelle d’évaluation de la 

démotivation (EAD), (cf. Annexe I pour la genèse de la construction de la méthodologie 

de recherche et Annexes VII, VIII, IX pour les échelles), et opté pour la construction 

d’un guide d’entretien recherchant des indices de la mobilisation motivationnelle et 

des indices de renouvellement des manières d’être à soi et au monde.  
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J’entends la notion d’indice dans le sens défini par le CNRTL (2014), à savoir « un 

signe apparent et probable qu’une chose existe ou s’est produite » c'est-à-dire qui « met 

sur la trace de l’existence » de cette chose.  

Les indices de la motivation, construits à partir du champ théorique, ciblent les centres 

d’intérêt existentiel et les capacités d’initiatives des participants, au travers d’indices 

tels que l’objet ciblé ou les objets ciblés par les personnes lors d’un accompagnement 

en psychopédagogie perceptive, les valeurs qui sous-tendent leurs motivations, leur 

détermination à la mise en action, et leur détermination à se maintenir dans 

l’action, et enfin les mises en action effectives dans le quotidien.  

Les indices de la présence d’un changement dans les manières d’être à soi sont 

recueillis au travers des questions ciblées sur la conscience de soi et sur l’estime de soi ; 

questions construites à partir de certains items de l’échelle de conscience de soi et de 

l’échelle d’estime de soi, reformulés sous une forme interrogative. Et enfin, pour relever 

le renouvellement des manières d’être au monde, j’ai choisi de relever les indices de 

satisfaction de vie avant et après l’accompagnement. Cet indice m’apparaît important, il 

relève, d’une part, le degré de « bonheur » ou de « bien-être » des personnes dans leur 

vie, et, d’autre part, il permet de relever les écarts entre la réalité et les idéaux des 

personnes, cet écart étant source de motivation ou de démotivation selon son degré 

d’importance.  

 

Ainsi construit, le guide d’entretien a donné lieu à l’élaboration de onze 

questions organisées autour de cinq items :  

Item A. : Centres d’intérêt existentiel  

Item B. : Capacité d’initiative  

Item C. : Perception personnelle  

Item D. : Satisfaction de vie en général 

Item E. : Conscience de soi 

Chaque item se décompose en une ou plusieurs questions ouvertes qui sont déployées si 

cela est nécessaire en plusieurs relances. Les relances ne sont proposées que lorsque le 

témoignage n’aborde pas naturellement les aspects recherchés. La plupart des questions 
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sont suivies d’une aide explicative afin de s’assurer de la bonne compréhension de la 

question. Elle est écrite en italique et entre parenthèse sous la forme de : « Il s’agit ici 

de témoigner de… ».  

Les relances invitent la personne à ne pas se cantonner au domaine des idées sur soi, des 

prises de conscience, ou des intentions, mais à questionner l'aspect concret et engagé de 

leur prise de conscience ou de leur changement. Une motivation se démarque, en effet, 

d’une intention ou d’une prise de conscience par l’aspect tangible de sa mise en action 

que ce soit dans des actes visibles et/ou dans une modification du comportement. Les 

relances visent donc, soit à faire préciser au participant sa situation antérieure et 

postérieure à l’accompagnement en psychopédagogie perceptive, soit à évaluer la 

mobilisation concrète de la personne à renouveler ou non ses manières d’être à soi et au 

monde, soit à relever les contenus de vécus de l’expérience afin de vérifier l’ancrage 

immanent et sensible de l’expérience relatée ainsi que le lien de causalité entre ce qui 

est vécu et éprouvé et le travail proposé en psychopédagogie perceptive. Toutes les 

relances commençant par : « Dans quelle mesure les expériences vécues en 

psychopédagogie perceptive ont eu une influence ou non sur… ? » ou « Quels sont les 

exemples/attitudes/actions les plus représentatifs de… ». ou bien « Quels sont les 

éléments vécus/ les indices qui vous permettent d’attribuer aux séances de 

psychopédagogie perceptive l’évolution de… ».  

Ce guide d’entretien a été testé au cours de trois entretiens dont je n’ai pas exploité les 

données, dans le but de l’enrichir, de le corriger afin de lui donner sa forme définitive. 

Ces premiers entretiens m’ont permis de relever mes allants de soi, implicites, habitudes 

verbales ainsi que les formulations non opérantes. Il fut une bonne préparation pour moi 

et m’a permis d’améliorer la qualité de mes entretiens futurs. 

 

2.2.4. Présentation détaillée des items du guide d’entretien 

Après avoir pénétré le mouvement général de construction du guide d’entretien, entrons 

en détail dans chacun de ses items. 
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Item A : Centres d’intérêt existentiel 

Cet item s’inspire de l’échelle d’évaluation de la démotivation (EAD) et de la 

connaissance théorique du domaine de la motivation. Il vise à évaluer le degré d’intérêt 

que la personne porte aux choses ou à elle-même ainsi que la nature de ses centres 

d’intérêt les plus importants avant la rencontre avec la psychopédagogie perceptive et 

après.  

La question 1 du guide d’entretien aborde les motivations qui ont poussé la personne 

à se faire accompagner en psychopédagogie perceptive. Les relances pointent 

l’évolution ou non de ces motivations au décours de l’accompagnement, l’impact de ces 

dernières sur le comportement ou le quotidien des participants et le lien avec le travail 

proposé en psychopédagogie perceptive.  

La question 2 cherche à recueillir des informations concernant les centres d’intérêt 

existentiels de la personne avant les séances. Il s’agit ici, pour les personnes de 

témoigner des centres d’intérêt majeurs dans leur vie avant et après la rencontre avec la 

psychopédagogie perceptive. Cette question s’inspire de l’item 4 de l’échelle de 

satisfaction de vie (ÉSDV-5) : « Jusqu’à maintenant, j’ai obtenu les choses importantes 

que je voulais de la vie. ». Elle vise à évaluer le niveau de satisfaction de vie des 

participants et son évolution. Elle nous offre aussi, de façon indirecte, des indices de 

motivation ou non de la personne à se mobiliser pour se réaliser, telles que sa capacité 

d’engagement et de prise de décision. Les relances apportent, par le biais d’exemples, 

des précisions sur la détermination ou l’absence de détermination de la personne à 

réaliser ses souhaits et l’évolution ou non de ce trait suite à l’accompagnement.  

La troisième relance explore plus particulièrement la valeur que la personne donne aux 

expériences vécues du Sensible. Elle questionne directement le deuxième élément du 

processus de la motivation immanente. Elle vise à saisir l’importance que la personne 

donne aux expériences vécues durant l’accompagnement et si cette importance est 

suffisante pour déclencher un processus motivationnel à renouveler ses manières d’être. 

Je fais l’hypothèse en effet, ancrée dans ma propre expérience personnelle et 

professionnelle, que l’intensité de la mobilisation motivationnelle est en lien avec 

l’intensité du vécu et la valeur donnée à ce vécu. Ces deux données « intensité » et 

« valeur » conditionnent, il me semble, la force volitionnelle engagée et impactent 
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directement la qualité de la persévérance de la personne. L’intensité, n’étant pas en lien 

avec une nature de vécu paroxystique, mais plutôt avec un vécu éprouvé, concernant et 

touchant. 

 

L’item A se présente ainsi :  

A- Indices de centres d’intérêt existentiel 

 

Qu. 1 : Quelle a été la ou les motivations qui vous ont poussé à vous faire 

accompagner en psychopédagogie perceptive ?  

Suite aux séances de psychopédagogie perceptive, relances éventuelles :  

Précisez si votre motivation de départ a évolué ou non ou si elle a pris ou non une nouvelle 

forme.  

Précisez si votre volonté de réaliser vos souhaits importants a changé ou non.  

Pouvez-vous me donner des actions ou décisions que vous avez menées, depuis 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive, qui illustrent vos motivations 

profondes ?  

Dans quelle mesure les expériences vécues en psychopédagogie perceptive ont eu ou non 

une influence sur vos désirs et souhaits profonds ?  

Pouvez-vous me donner des exemples concrets de vécus en psychopédagogie perceptive 

qui ont influencé vos motivations ?  

 

Qu. 2 : Avant les séances, pouvez-vous me dire quelles étaient les choses 

importantes auxquelles vous donniez de la valeur dans votre vie ?  

(Il s’agit ici, de témoigner des centres d’intérêt majeurs dans votre vie avant la rencontre avec la 

psychopédagogie perceptive.) 

 

 

Suite aux séances de psychopédagogie perceptive, relances éventuelles : 

Précisez si vos centres d’intérêt ont évolué ou non suite aux séances de psychopédagogie 

perceptive ?  

Dans quelle mesure les expériences vécues ont eu ou non une influence sur votre volonté 

de vous réaliser dans votre vie ?  

Quelles valeurs attribuez-vous aux expériences vécues lors des séances de psychopédagogie 

perceptive ?  

Quels sont les éléments vécus qui vous permettent d’attribuer aux séances de 

psychopédagogie perceptive l’évolution de vos pôles d’intérêts ?  
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Item B : Capacité d’initiative 

L’item B a pour objectif de recueillir des informations sur la capacité de la personne à 

agir pour mettre en œuvre ses désirs ou réaliser ses souhaits. 

 La question 3 s’inspire de la question 1 de l’échelle de mesure de la démotivation 

(EAD) : « Prend-il/elle des initiatives dans la vie quotidienne ? ». Elle se retrouve 

adaptée au contexte de ma recherche, sous la forme de « Avant les séances, comment 

jugiez-vous votre tendance à prendre des initiatives pour obtenir ce que vous 

souhaitiez ? » Cette question interroge le troisième élément du processus de la 

motivation immanente : la détermination à la mise en action. Elle vise à mieux 

comprendre la dynamique qui préside à la mise en action de la personne et permet de 

préciser la nature plus ou moins autodéterminée de la motivation à réaliser ses souhaits. 

Elle permet de relever des indices sur la manière d’être à soi de la personne et 

l’influence de celle-ci sur la façon dont elle s’engage dans sa vie pour obtenir ce qu’elle 

désire. 

L’item B se présente ainsi :  

B- Indices de capacité d’initiative  

Qu. 3 : Avant les séances, comment jugiez-vous votre tendance à prendre des initiatives 

pour obtenir ce que vous souhaitiez ?  

(Il s’agit ici, de témoigner de la tendance que vous aviez à vous mettre ou non en action pour atteindre vos buts, et de 

décrire les incidences de cette manière d’être sur vos actions.) 

 

 

Suite aux séances de psychopédagogie perceptive, relances éventuelles :  

Précisez si les séances ont modifié ou non votre manière de vous engager pour réaliser vos 

souhaits ? Quelles sont vos attitudes les plus représentatives qui vous semblent le mieux 

illustrer ce changement ? 

Qu’avez-vous vécu dans les séances de psychopédagogie perceptive qui vous permet de 

dire que cela vous a fait changer dans votre manière de vous mettre en action et/ou de 

persévérer dans vos mises en actions ?  
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Item C : Perception personnelle 

Cet item aborde l’estime que la personne a d’elle-même en interrogeant trois de ses 

piliers principaux, à savoir, la valeur que la personne se donne à elle-même, la vision 

plus ou moins positive d’elle, et l’amour qu’elle se porte. Cette partie s’inspire très 

fortement de l’échelle d’estime de soi (ÉES) de Rosenberg. Les questions proposées ici 

reprennent exactement, sous une forme interrogative, respectivement, l’énoncé 1 de 

l’ÉES : « Je pense que je suis une personne de valeur, au moins égale à n’importe qui 

d’autre. », l’énoncé 4 : « Je suis capable de faire des choses aussi bien que la majorité 

des gens. » et l’énoncé 6 : « J’ai une attitude positive vis-à-vis de moi-même. ».  

La question 4 vise à préciser la dynamique de valorisation ou de dévalorisation de la 

personne par rapport à elle-même et en relation avec les autres ou son contexte, tout en 

recherchant en quoi cette attitude influence ses manières d’être. Les relances interrogent 

l’évolution ou non de cette dynamique suite aux séances, et les éléments concrets de 

cette évolution. La question 5 aborde le sentiment de compétence, un autre élément 

clé de l’estime de soi, en relation avec une dynamique de comparaison avec les 

autres. Elle questionne le sentiment et non la capacité réelle de la personne, et 

l’incidence de ce sentiment sur ses manières d’être. Les relances me permettent 

d’obtenir indirectement d’autres données sur la mise en action ou non de la personne 

suite au vécu sensible d’elle-même lors des séances. La question 6 touche à la 

perception de soi personnelle indépendamment du regard des autres. Elle 

questionne la vision et l’amour que la personne a d’elle-même, éminemment 

révélatrices de son niveau d’estime de soi.  
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L’item C se présente ainsi :  

C- Indices de la perception personnelle  

Qu. 4 : Avant les séances, pensiez-vous être une personne de valeur au moins égale 

à n’importe qui d’autre?  

(Il s’agit ici de préciser la dynamique de valorisation que vous aviez de vous-même par rapport aux autres et 

de décrire en quoi cela influençait votre manière d’être.)  

Suite aux séances de psychopédagogie perceptive, relances éventuelles :  

Précisez si votre perception de vous-même s’est modifiée ou non au contact de la 

psychopédagogie perceptive ?  

Quel(s) exemple(s) vous paraissent le plus représentatif pour illustrer l’incidence ou non de 

votre perception de vous-même au sein de votre vie quotidienne ?  

Quels sont les éléments vécus qui vous permettent d’attribuer aux séances de 

psychopédagogie perceptive l’évolution de votre perception personnelle ? 

  

Qu. 5: Avant la rencontre avec la psychopédagogie perceptive, aviez-vous le 

sentiment d’être capable de faire les choses aussi bien que la majorité des gens ?  

(Il s’agit ici de décrire votre sentiment dominant concernant votre incapacité ou capacité à faire aussi bien 

que les autres, si ce n’est plus. Et en quoi, cela influençait votre manière d’être à vous et au monde ?) 

Suite aux séances de psychopédagogie perceptive, relances éventuelles :  

Décrivez en quoi ce sentiment a évolué ou non au cours des séances ?  

Quelles sont les actions qui traduisent le mieux l’évolution ou non de ce sentiment ? 

Quels sont les indices qui vous permettent d’attribuer aux séances de psychopédagogie 

perceptive l’évolution de votre sentiment de capacité de faire les choses? 

 

Qu. 6 : Avant la rencontre avec la psychopédagogie perceptive, estimiez-vous avoir 

une attitude positive vis-à-vis de vous-même ?  

(Il s’agit pour vous de décrire la perception positive ou négative que vous aviez vis-à-vis de vous-même et de 

relever les incidences de votre regard sur vous-même sur les différents secteurs de votre vie.) 

Suite aux séances de psychopédagogie perceptive, relances éventuelles :  

Précisez si cette attitude a évolué ou non suite aux séances ?  

Quel(s) exemple(s) concret(s) illustre le mieux l’évolution ou non de votre attitude vis-à-vis 

de vous-même et sur votre capacité à faire des choses ?  

Quels sont les indices qui vous permettent d’attribuer aux séances de pédagogie perceptive 

l’évolution de votre attitude vis-à-vis de vous-même ? 
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Item D : Satisfaction de vie en général 

Cet item s’inspire de l’échelle de satisfaction de vie (ÉSDV-5). Les questions de cet 

item (question 7 et 8 de mon guide) formulent, respectivement, de façon interrogative, 

l’énoncé 1 de l’échelle de satisfaction de vie : « En général, ma vie correspond de près à 

mes idéaux. », et l’énoncé 4 : « Jusqu’à maintenant j’ai obtenu les choses importantes 

que je voulais de la vie. ». Cet item me permet d’évaluer le degré de satisfaction que la 

personne a de sa vie en général en interrogeant deux aspects : l’écart entre la réalité de 

la personne et ses idéaux - cet écart et/ou cette insatisfaction de vie étant bien souvent 

source de motivation (pour pallier à un manque, sortir d’un état insatisfaisant, améliorer 

un état présent ou s’investir dans projet de croissance personnelle) - et la capacité de la 

personne à obtenir les choses qui lui sont importantes dans sa vie.  

La question 7 a pour objectif de relever les idéaux de la personne avant et après les 

séances et d’observer, d’une part, si les priorités de ces derniers ont été influencées ou 

non au contact de l’expérience du Sensible, et d’autre part, si de nouveaux idéaux sont 

apparus suite aux séances. La question 8 interroge la capacité de mise en action de la 

personne poussée par la recherche de satisfaction de ses idéaux. Elle vise à mettre en 

relief la mobilisation de la personne pour obtenir ce qui lui est le plus important dans sa 

vie. Cette question invite la personne à faire un retour sur ses stratégies gagnantes ou 

perdantes à l’œuvre dans ce processus.  

L’item D se présente ainsi :  

D- Indices de satisfaction de vie en général 

Qu. 7 : Avant la rencontre avec la pédagogie perceptive, votre vie correspondait-elle 

de près ou de loin à vos idéaux ?  

(Il s’agit là de tenter d’identifier les idéaux majeurs qui ont été les vôtres à un moment donné de votre vie et 

de repérer l’écart qui existe entre son aspiration idéale et les actions menées.) 

Suite aux séances de pédagogie perceptive, relances éventuelles :  

Précisez si certains de vos idéaux ont évolué ou non ou si certains se sont révélés au 

contact des séances de pédagogie perceptive ? 

Quel(s) exemple(s) vous paraît le plus représentatif pour illustrer l’évolution ou non de 

certains de vos idéaux dans vos actions de tous les jours ? 

Quels sont les éléments qui vous permettent d’attribuer aux séances de pédagogie 

perceptive l’évolution ou la révélation de nouveaux idéaux ? 
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Qu. 8 : Avant la découverte de la pédagogie perceptive, est-ce que vous estimiez 

avoir obtenu les choses importantes que vous souhaitiez de la vie ?  

(Il s’agit ici, de décrire votre capacité à obtenir ce que vous souhaitiez le plus dans votre vie et de préciser vos 

stratégies gagnantes ou perdantes.) 

Suite aux séances de pédagogie perceptive, relances éventuelles sur :  

Précisez si certaines choses importantes non réalisées ont été mises en action ou si 

certaines choses importantes se sont révélées et réaliser au contact des séances de 

pédagogie perceptive ? 

Quel(s) exemple(s) vous paraît le plus représentatif pour illustrer la réalisation de choses 

importantes qui jusqu’alors n’étaient pas réalisées ou non révélées ? 

Quels sont les éléments qui vous permettent d’attribuer aux séances de pédagogie 

perceptive la réalisation des choses importantes ? 

 

Item E : Conscience de soi 

Cette dernière partie s’appuie sur certains des items de l’échelle revisitée de conscience 

de soi (ÉRCS-22) que j’ai jugé pertinents pour répondre à mon objet de recherche. 

 Les questions 9 et 10 du guide d’entretien formulent de façon interrogative l’énoncé 4 

et l’énoncé 2 de l’échelle revisitée de conscience de soi, qui sont respectivement : « je 

réfléchis beaucoup sur moi-même. » et « je suis généralement attentif à mes 

sentiments ». Cette partie questionne donc la manière d’être à soi en relevant la 

tendance principale des manières d’être conscient de soi c'est-à-dire si la personne 

privilégie plus sa réflexion et/ou ses sentiments ou les deux, et tente de relever 

l’influence de la pédagogie perceptive sur ces tendances. La question 11 aborde la 

capacité des personnes à utiliser dans leur quotidien les exercices de pédagogie 

perceptive qu’ils ont appris en séance et l’impact sur leur manière d’être quotidienne. 

Elle vise à mettre en relief la capacité d’autonomie des personnes accompagnées dans le 

maintien d’une proximité à elles-mêmes sur le mode du Sensible. Ce dernier item se 

présente comme suit.  
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E- Indices de conscience de soi 

Qu. 9 : Avant les séances, aviez-vous tendance à réfléchir beaucoup sur vous-

même?  

(Il s’agit ici, de préciser si vous aviez une tendance à réfléchir beaucoup ou peu sur vous-même et/ou si vous 

aviez une tendance à déployer une attention grande ou faible sur vos sentiments. Et si vous avez repéré des 

incidences de cette tendance sur votre manière d’être.) 

Suite aux séances de pédagogie perceptive, relances éventuelles :  

Dans quelle mesure le contact avec la pédagogie perceptive a eu ou non une influence sur 

votre façon de réfléchir sur vous-même?  

Quel(s) exemple(s) vous paraît le plus représentatif pour illustrer l’évolution ou non de 

votre manière de réfléchir ? 

Quels sont les éléments qui vous permettent d’attribuer aux séances de pédagogie 

perceptive l’évolution de votre manière de réfléchir ?  

 

Qu. 10 : Avant les séances, aviez-vous tendance à être attentif aux sentiments qui 

vous animent ?  

(Il s’agit ici, de préciser si vous aviez une tendance à déployer une attention grande ou faible sur vos 

sentiments. Et si vous avez repéré l’incidence cela a sur votre manière d’être.) 

Suite aux séances de pédagogie perceptive, relances éventuelles ciblées sur :  

Précisez, si suite aux séances de pédagogie perceptive, votre attention à vos sentiments a 

évolué ou non.  

Quel(s) exemple(s) vous paraît le plus représentatif pour illustrer l’évolution ou non de 

votre manière d’être attentif à vos sentiments ? 

Quels sont les éléments qui vous permettent d’attribuer aux séances de pédagogie 

perceptive l’évolution de votre manière de réfléchir et d’être attentif à vos sentiments ?  

 

Question 11 : Utilisez-vous les outils (exercices, propositions…) découverts en 

pédagogie perceptive de façon autonome ? Si oui, pouvez-vous me décrire 

l’incidence que cela a sur vos manières d’être ?  

(Il s’agit ici, de préciser la manière dont vous utilisez personnellement les outils de la pédagogie perceptive, de 

décrire l’incidence que cela a sur vos manières d’être, puis de retracer les élans et/ou freins que vous avez 

rencontrés (ou que vous rencontrez encore) à cette occasion.) 

Suite aux séances de pédagogie perceptive, relances éventuelles ciblées sur :  

Avez-vous rencontré des difficultés à pratiquer de façon autonome les exercices ou 

découvertes faites lors des séances de pédagogie perceptive ? Si oui, pouvez-vous me les 

décrire ? 

Avez-vous rencontré des difficultés à mettre en œuvre dans votre quotidien les 

compréhensions et changements vécus en séances de pédagogie perceptive ? Si oui, 

pouvez-vous me préciser en quoi ? 
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Une fois clairement posée la problématique, énoncée la question de recherche et clarifié 

le mode de production des données, il convient de se questionner sur la méthodologie 

d’analyse la plus pertinente afin d’en extraire la quintessence. Comme le précise Paillé, 

il convient de se questionner sur « quels procédés employer pour les analyser c'est-à-

dire pour en extraire des significations, des configurations, pour y trouver des réponses 

et y découvrir des phénomènes ? » (Paillé, Mucchielli, 2008, p. 47).  

La partie qui suit vise donc à exposer le plus clairement possible la méthodologie 

d’analyse utilisée dans cette thèse. 

 

2.3. Méthodologie d’analyse des données : classificatoire 

catégorisante, phénoménologique cas par cas et herméneutique 

transversale  

 

J’ai apporté un soin particulier à cette phase de ma recherche. Consciente de la 

délicatesse de cette procédure dans un projet d’analyse qualitative, il me paraissait très 

important d’être extrêmement rigoureuse afin de ne pas trahir mon objet de recherche et 

donner un maximum de validité à cette thèse. Dans cette extrême attention à la 

méthodologie d’analyse et à la cohérence globale de ma thèse, je rejoins Humpich 

lorsqu’il précise les enjeux des praticiens-chercheurs engagés dans une recherche sur et 

depuis le Sensible :  

« Au sein de nos propres activités de recherche, l’importance de l’analyse des données se 
confirme constamment. Ceci prend d’autant plus de relief que nos objets de recherche sont 

souvent des phénomènes qui ont une forte valeur intrinsèque à nos yeux : le Sensible, le 

mouvement interne, le processus de l’accordage, le processus d’apprentissage, la connaissance 
immanente, la transformation des représentations… De tels objets de recherche motivent 

fortement les praticiens-chercheurs que nous sommes et nous déployons de gros efforts pour 

soigner notre démarche de recherche, afin que celle-ci soit à la hauteur de l’objet que nous 
souhaitons étudier.» (Humpich, 2006, p. 1). 

 

Cette première phase d’analyse s’appuie sur le modèle de la dynamique de recherche 

anticipation/émergence de Bois (2013). Cette méthodologie inspirée de l’analyse par 

théorisation ancrée fondée par Glaser & Strauss en 1967 (Strauss & Corbin, 2004, 

Paillé, 1994, Demazière & Dubar, 2009) a été modélisée par Bois en 2007. Elle s’adapte 
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tout particulièrement à mon contexte de recherche. Elle porte le projet d’» articuler la 

dynamique anticipatrice avec la dynamique créative et émergente.» (Bois, 2013, p. 

116). Dans cette perspective, « l’action anticipatrice vise à relever les potentialités et les 

éléments constitutifs de l’objet étudié avant même le contact avec les données et 

implique une capacité à entrevoir les différentes catégories à étudier. » (Ibid., p. 120). 

Ma posture de praticien chercheur ancré dans les données de terrain me permet d’entrer 

dans la phase d’analyse de façon non naïve m’appuyant « sur une toile de fond 

théorique structurelle visant l’horizon » (Ibid.), et répondant, ainsi, aux exigences de ce 

modèle. Cependant, cette dynamique d’anticipation ne doit pas prendre le pas sur les 

émergences créatrices qui se donnent en temps réel de l’analyse, et rester ouverte à « la 

dynamique de réciprocité créative qui s’instaure entre le chercheur et les données qu’il 

étudie. » (Ibid., p. 116). Afin de respecter ces deux dynamiques d’anticipation et 

d’émergence créative, je me suis appuyée, sur les six étapes modélisées par Bois qui 

sont en lien, les unes avec les autres, dans un mouvement amplificateur, à savoir :  

- la construction d’objectifs opérationnels « qui visent de façon dynamique et 

anticipatrice les angles de pénétration les plus pertinents pour répondre à la 

question de recherche. » (Ibid., p. 122) ;  

- la construction d’une grille classificatoire de catégories a priori en lien avec 

les objectifs opérationnels ;  

- la construction d’une grille classificatoire accueillant les catégories 

émergentes ;  

- la création d’énoncés phénoménologiques « dont le but est la mise en valeur 

par la saturation du sens contenu dans les extraits sélectionnés (…), en lien étroit 

avec le projet initial porté par les objectifs opérationnels qui présagent l’analyse 

phénoménologique à venir. » (Ibid., p. 125) ; 

- l’analyse phénoménologique cas par cas qui s’appuie sur les énoncés 

phénoménologiques, et prépare la phase d’analyse suivante ;  

- le mouvement herméneutique. 

 

Cette méthodologie d’analyse codifiée et anticipatrice répond totalement aux exigences 

de mon objet de recherche, elle est en cohérence avec la posture épistémologique et la 

posture de praticien-chercheur impliquée que j’ai empruntée durant toute cette 
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recherche. De plus, elle m’évite l’écueil d’un « bricolage épistémique et 

méthodologique » qui se retrouve parfois dans certaines recherches d’étudiants tombés 

dans une forme d’errance épistémologique.  

 

2.3.1. Première phase : l’analyse classificatoire catégorisante 

Construction d’une grille classificatoire de catégories a priori 

La première étape de l’analyse vise à prendre en main les données, s’en imprégner en 

s’immergeant dedans. Je me suis donc retrouvée face à un matériau de recherche très 

conséquent et ma foi, un peu effrayant : 319 pages d’entretiens retranscrits et 34 

échelles d’estime de soi. Passé ce moment d’effroi, j’ai opté pour une première 

réduction des données sur la base d’une approche classificatoire ce qui m’a permis 

d’obtenir un matériau de recherche plus signifiant de 94 pages.  

Mon choix de l’analyse classificatoire catégorisante s’appuie sur le désir constant de 

conceptualiser et de théoriser les données recueillies. La catégorie permet, en effet, 

d’accéder à un premier sens, elle « va bien au-delà de la désignation de contenu pour 

incarner l’attribution même de la signification. » (Ibid., p. 234), car comme le précise 

Paillé & Mucchielli « créer une catégorie, c’est déjà mettre en marche l’articulation du 

sens des représentations des vécus et des événements consignés. » (Ibid., p. 238). Pour 

bien comprendre comment la catégorie permet de porter l’analyse à un niveau 

conceptuel, il convient de rappeler le but d’une catégorie : « la catégorie doit en fait 

hisser l’analyse au niveau de le compréhension d’un comportement, d’un phénomène, 

d’un événement (…) le mettre en perspective ou lui donner une dimension existentielle, 

critique, philosophique, c’est en fin de compte théoriser.» (Ibid. p. 160). 

Ma première étape fut donc de construire une grille classificatoire composée de 

catégories a priori élaborées à partir des connaissances théoriques constituées à partir 

de mes recherches au sein de la littérature spécialisée et de mes connaissances 

empiriques issues de mon expertise professionnelle de l’accompagnement sur le mode 

du Sensible. J’ai donc abordé le corpus de données de façon non naïve avec un œil 

averti, rejoignant là, la vision bien établie de Paillé & Mucchielli de l’esprit qualitatif :  
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« Sous l’angle de son entrée sur le terrain, on voit que le chercheur emporte avec lui tout ce 

qu’il sait, ce qu’il a appris, ce qu’il a lu : ses références sont composées de ses connaissances 

générales (formelles et tacites) à propos du phénomène qu’il s’apprête à étudier. » (Paillé & 
Mucchielli, 2008, p. 70). 

 

Application de la méthodologie d’analyse classificatoire - catégories a priori - sur 

mes données 

Au départ, j’ai voulu construire une grille classificatoire sur la base de la construction 

de mon guide d’entretien, mais lorsque j’ai pénétré en profondeur le texte, j’ai remarqué 

que ce procédé n’était pas pertinent et peu adapté au corpus de données. J’ai changé ma 

façon de procéder et j’ai reconstruit par tâtonnement une première grille classificatoire 

en m’appuyant sur des catégories préétablies, construites directement en lien avec ma 

question de recherche et reprenant les éléments de base de cette dernière à savoir : 

motivation de départ, caractéristiques et impacts des vécus somato-psychiques au 

contact des séances, indices de reconfiguration des motivations, indices de 

renouvellement des manières d’être à soi, impacts du renouvellement des manières 

d’être à soi dans le quotidien. La première étape de l’analyse visait donc à relever les 

données ayant trait à ces catégories pour chacun des participants, cas par cas et ne cibler 

que les données pertinentes pour ma recherche. Cette grille ne visait pas à saturer toutes 

les données du verbatim, mais à choisir celles qui éclairaient ma question de recherche. 

J’ai choisi de présenter dans la grille les extraits des verbatim en italique et entre 

guillemets, suivis de la référence ainsi cotée : la lettre majuscule correspond à l’initiale 

du prénom du participant, et les chiffres correspondent aux lignes du texte du 

témoignage retranscrit. La cote se comprend ainsi : (J : l. 222-224) pour un propos tenu 

par Joëlle, ligne 222 à 224 de son entretien.  

La première chose que j’ai donc faite fut de sélectionner les énoncés qui précisaient la 

motivation de départ des participants - ce fut assez facile vu que la question leur était 

directement posée en début d’entretien - et de les ranger dans la catégorie « motivation 

de départ ». Dans un même temps, je relevais tous les énoncés ayant trait au vécu des 

participants au sein de la catégorie «Caractéristiques et impacts des vécus somato-

psychiques au contact des séances ». Ces vécus sensibles m’apparaissaient être 

susceptibles de stimuler la motivation immanente ou la reconfiguration des motivations. 
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Il m’intéressait de relever, dans cette catégorie, les impacts de ces vécus sur les 

représentations des personnes ou sur leurs comportements. Pour certains participants, je 

notais, en effet, qu’avoir accès lors des séances à une manière d’être à eux-mêmes plus 

douce, plus posée, plus solide… plus conforme à leurs valeurs ou leur moi profond les 

motivaient à s’engager dans un renouvellement de leur manière d’être à eux-mêmes et 

dans leur vie. 

En deuxième lieu, gardant à l’esprit les motivations de départ, je suis allée poser un 

regard sur les énoncés qui donnaient des indications sur le changement de motivation 

suite aux séances, afin de mettre à jour, si oui ou non, la nature de l’accompagnement 

proposé avait une réelle incidence sur la mobilisation des ressources motivationnelles. 

Dans cette catégorisation, je souhaitais justement découvrir s’il y avait l’émergence de 

nouvelles motivations ou une transformation des motivations existantes et mettre en 

relief le processus qui avait généré ces évolutions. J’ai rangé les données 

correspondantes dans la colonne « indices de reconfiguration des motivations ». Je 

l’ai intitulé ainsi, car n’ayant pas toujours accès directement aux nouvelles motivations 

des participants, je pouvais cependant en relever des indices tels que des souhaits 

nouveaux : « J’aimerais continuer à me mettre en rapport avec mon corps » ou encore 

des manques source de motivation : « Ce qu’il y a de très ennuyeux dans ma vie, c’est 

que ces moments où je suis reconnectée avec mon corps, avec mon ressenti ne sont pas 

assez nombreux ». J’incluais aussi dans cette catégorie les nouvelles motivations 

lorsqu’elles étaient clairement exprimées : « C’est pour ça que je fais de la Pédagogie 

Perceptive, même si j’ai toutes les difficultés que j’ai à le faire, c’est ça mon but, c’est 

être là. Être là, ici avec les autres et avec moi-même. » (J : l. 1053-1055).  

 

Une fois que j’avais relevé les témoignages qui allaient dans le sens d’une 

reconfiguration des motivations, je me suis aperçue que cette mutation motivationnelle 

était en lien avec le renouvellement des manières d’être. J’ai naturellement construit une 

catégorie pouvant accueillir ces données et plus particulièrement celles en lien avec la 

restauration ou l’enrichissement de l’estime de soi. Je l’ai intitulé « indices de 

renouvellement des manières d’être à soi ». J’ai choisi la notion d’indice pour les 

mêmes raisons que précédemment exposées. Suite à cela, une autre catégorie s’est 

imposée à moi, découlant tout naturellement de la précédente : « Impacts de 
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renouvellement des manières d’être à soi dans son quotidien ». Je cherchais à 

recueillir les incidences de la mobilisation motivationnelle et du renouvellement des 

manières d’être à soi sur le quotidien des personnes, qu’il soit au niveau relationnel, 

professionnel, familial ou spirituel, ceci afin de vérifier l’aspect tangible de la 

motivation et du renouvellement des manières d’être à soi et au monde. 

La grille se donne donc sous la forme suivante :  

 

Tableau 11 : Grille d’analyse classificatoire issue des catégories a priori  

GRILLE D’ANALYSE CLASSIFICATOIRE DES CATÉGORIES A PRIORI DE (PRÉNOM) 

Avant 
l’accompagnement 

Après l’accompagnement 

Motivation de départ Caractéristiques et 
impacts des vécus 
somato-psychiques 
au contact des 
séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations 

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d’être à soi 

Impacts du 
renouvellement des 
manières d’être à soi 
dans le quotidien 

 

 

Enrichissement de la grille : ajout de catégories émergentes 

Suite à ce premier mouvement de catégorisation, je me suis aperçue que des données 

signifiantes que j’avais annotées dans la marge du texte ne rentraient pas dans cette 

première grille, il m’a donc fallu construire une nouvelle grille incluant les catégories 

émergentes.  

La première chose qui m’est apparue importante était la nécessité de situer le contexte 

factuel et subjectif dans lequel les participants se trouvaient au début de 

l’accompagnement. Le contexte factuel regroupe toutes les informations concernant le 

contexte réel de la personne : l’ambiance au travail, le contexte familial (rupture, 

séparation, tensions…), et le contexte subjectif la manière dont la personne vit son 

contexte. J’ai, en effet, relevé dans les propos de certaines personnes que le contexte 

dans lequel elles étaient installées était ce qui les avait motivées à solliciter un 

accompagnement. De plus, cette donnée me semblait être cruciale pour mieux 

comprendre l’itinéraire des participants, leur problématique ou bien les freins ou 
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oppositions au renouvellement de leur manière d’être, et bien sûr, par contraste, 

l’impact de l’accompagnement en pédagogie perceptive sur leur manière d’être au 

monde.  

Dans la même nature de raisonnement, il m’a fallu ajouter une catégorie pouvant 

recueillir l’état des lieux physique et psychique des participants au début de 

l’accompagnement dans l’objectif de mettre en valeur le renouvellement ou non des 

manières d’être à soi des participants suite aux séances. Cette temporalité me parait 

importante parce qu’elle me permet de faire un comparatif avant – après dans lequel se 

dessinent le processus de changement et la nature du renouvellement des manières 

d’être à soi et au monde.  

Une troisième catégorie émergente s’est donnée suite à l’immersion dans les données, 

ayant trait celle-ci à l’appréciation faite par les patients de la prise en charge en 

psychopédagogie perceptive. Dans les témoignages, je relevais de nombreux propos 

qui concernaient la nature et la qualité de l’accompagnement. Les actions corporelles et 

éducatives semblaient être le point de départ de la reconfiguration des motivations ou du 

renouvellement des manières d’être.  

Une quatrième catégorie est apparue, toujours en allant de plus en plus profondément 

dans le texte, visant à rassembler les données sur la nature de la prise en charge 

psychopédagogique. 

Ma grille d’analyse classificatoire s’est donc enrichie de quatre catégories émergentes 

résumées dans le tableau ci-dessous :  

 

 Tableau 12 : Grille d’analyse classificatoire des catégories émergentes  

GRILLE D’ANALYSE CLASSIFICATOIRE DES CATÉGORIES ÉMERGENTE DE (PRÉNOM) 

Avant l’accompagnement Après l’accompagnement 

Contexte factuel et subjectif 
de la personne 

État des lieux physique et 
psychique 

Appréciation sur la prise en charge en 
psychopédagogie perceptive 
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À l’issue de cette plongée dans le corpus de données, ma grille d’analyse classificatoire 

se compose donc de huit catégories, trois catégories « avant l’accompagnement » : 

contexte factuel et subjectif de la personne, état des lieux physique et psychique, 

motivation de départ et de cinq catégories « suite à l’accompagnement » : 

caractéristiques et impacts des vécus somato-psychiques au contact des séances, indices 

de reconfiguration des motivations, indices de renouvellement des manières d’être à soi, 

impacts du renouvellement des manières d’être à soi dans le quotidien. J’ai testé cette 

grille au contact de trois entretiens pour évaluer sa pertinence et sa capacité à saturer les 

énoncés pertinents. Au final, elle se présente ainsi :  

 

Tableau 13 : Grille d’analyse classificatoire issue des catégories a priori et émergentes  

GRILLE D’ANALYSE CLASSIFICATOIRE DES CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE (PRÉNOM) 

Avant l’accompagnement Après l’accompagnement 

Contexte 
factuel et 
subjectif 
de la 
personne 

État des 
lieux 
physique 
et 
psychique 

Motivation 
de départ 

Appréciation 
sur la prise 
en charge 
en psycho-
pédagogie 
perceptive 

Caractéristiques 
et impacts des 
vécus somato-
psychiques au 
contact des 
séances 

Indices de 
reconfiguratio
n des 
motivations 

Indices de 
renouvelleme
nt des 
manières 
d’être à soi 

Impacts du 
renouvelleme
nt des 
manières 
d’être à soi 
dans le 
quotidien 

La totalité de l’analyse classificatoire cas par cas issue des catégories a priori  est 

disponible dans l’annexe III.  

 

Critères de choix des énoncés 

Une fois, ma grille d’analyse construite, il me fallait clarifier mes critères de choix des 

énoncés. J’ai repéré trois degrés de signification des énoncés dans les verbatim : les 

énoncés à haut degré de signification, moyen degré de signification et faible degré de 

signification. En guise d’exemple, je développerai ici, plus particulièrement, ceux qui 

correspondent aux catégories les plus délicates de ma grille à savoir « indices de 

reconfiguration des motivations » et « indices de renouvellement des manières d’être».  
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1- Les énoncés à haut degré de signification utilisent la connaissance par contraste 

ou valident et explicitent clairement le changement ou le renouvellement.  

La connaissance par contraste se donne à voir sous la forme de prises de conscience 

utilisant un mode de la comparaison comme par exemple « plus… que », « moins… 

que » ou s’appuyant sur des notions temporelles qui signent le changement : « avant… 

maintenant », « depuis l’accompagnement.. » « Suite à l’accompagnement… » « Depuis 

qu’on a travaillé ensemble … alors qu’avant… », « Jusque-là, je me disais que… 

maintenant… » ou encore « Je n’avais pas compris que…» « J’ai pris conscience 

que… ». Dans le domaine de la motivation, les énoncés à haut degré de signification 

sont ceux qui font état clairement des motivations avant et après l’accompagnement ou 

apportent des éléments tangibles sur le processus de reconfiguration de la motivation en 

utilisant la connaissance par contraste. Dans le domaine du renouvellement des 

manières d’être, les énoncés à haut degré de signification indiquent clairement le 

changement chez la personne et précisent par la connaissance par contraste ce que la 

personne est devenue suite aux séances de psychopédagogie perceptive.  

 

a - Exemple d’énoncés à haut degré de signification dans le domaine des 

motivations :  

Motivations clairement énoncées :  

 « C’est pour ça que je fais de la psychopédagogie perceptive, (…) c’est ça mon but, 

c’est être là. Être là, ici avec les autres et avec moi-même. » (J : l. 1053-1055), « Je 

commence à trouver ce que je recherchais, c'est-à-dire au moins une partie de moi, 

parce que j’ai toujours eu conscience de ne pas être connectée à moi-même. Là, 

récemment ça commence à venir et je vis plus pleinement ce que je vis, avec une grande 

volonté de faire ce que j’ai envie de faire.» (J : l. 521-524) ; 

« Aujourd’hui, j’ai une soif d’être nouveau, d’être différent que ce que j’étais. » (L : l. 

578-579). 

Utilisant la connaissance par contraste 

« Je n’ai plus cette valeur d’argent que j’ai pu avoir, de réussite sociale, de grimper dans 

la hiérarchie. Aujourd’hui ce qui est important pour moi, c’est d’être bien et en bonne 
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santé, et de faire, globalement même si je ne peux pas tout faire, mais de faire ce que 

j’ai envie. » (L : l. 571-574) ; « Moi mon objectif, c’est d’arriver à une sérénité 

intérieure encore plus quoi, plus de stabilité, de confiance (…) et qu’elle s’installe plus 

sans aller trop la chercher » (P : l. 540-541). 

 

Processus de reconfiguration de la motivation :  

« Elle a évolué ma motivation, c'est-à-dire que la première, c’était être plus en 

harmonie, être plus équilibrée entre le côté actif que je peux avoir et le côté plus 

réceptif, donc de rééquilibrer les différentes façons d’être, et petit à petit ça a évolué 

vers une envie de mobiliser, d’avoir accès à plus de ressources, de me sentir… plus 

expansée. » (B : l. 17-20) ; « Après ma motivation, c’est devenu plus intérieur, on va 

dire. » (H : l. 12) ; « Ma motivation a été très forte dès la première séance pratiquement, 

puisque j’ai retrouvé non seulement ce contact avec l’intérieur de moi-même, mais en 

plus le... le repos, les pauses dont j’avais besoin pour évoluer. » (E : l. 58-60). 

 

b- Exemple d’énoncés à haut degré de signification dans le domaine du 

renouvellement des manières d’être :  

Avec des notions de comparaison :  

 « Maintenant ce que je vois après les séances, c’est que je retrouve de la confiance sur 

la partie affective que je mettais bien en dessous pour pas avoir à m’en occuper. Donc, 

ça, ça a changé ce rapport-là et je suis de nouveau confiante dans le fait que je peux 

atteindre les buts que je me suis fixés dans ma vie personnelle, que c’est possible, alors 

que j’étais archi perdante là... » (D : l. 293-299); « S’il y a vraiment une chose que les 

séances de pédagogie perceptive ont changée, c’est bien ça, moins me remettre en 

question, c’est pour ça que j’avance plus vite dans mes actions » (D : l. 198-200) ;  

« Au fur et à mesure des séances, finalement, ça m’a rendu des limites, le fait de ne plus 

se sentir agressée au moindre courant d’air » (H : l. 779-780) ; « Je me juge moins » (E : 

l. 772).  
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Avec des notions temporelles :  

 « J’étais très dans la tête, très cérébrale, et maintenant c’est plus du tout » (H : l. 21-

22) ; « Avant, je pouvais moins m’appuyer à l’intérieur de moi, c’est comme si 

maintenant j’étais sur un édredon, sur quelque chose de souple, de doux sur lequel je 

peux m’appuyer … c’est relié à de la confiance que j’ai plus et que je n’avais pas 

avant. » (C : l. 403-407). 

Avec des prises de conscience utilisant la connaissance par contraste :  

« Depuis qu’on a travaillé ensemble, on peut dire que ça a complètement basculé c'est-

à-dire que j’ai pris conscience que j’avais besoin de m’occuper de moi avant de pouvoir 

m’occuper de mes enfants ou des autres » (N : l. 116-118). 

 

2- Les énoncés à moyen degré de signification expriment un changement ou une 

motivation sans utiliser la connaissance par contraste et dont on ne voit pas 

clairement le devenir. 

On les retrouve au travers des propos exprimant une intensité utilisant des termes 

comme : «fondamental », « essentiel », « surprenant », « bouleversant », « frappant » 

« révélation », «renaissance », « retrouvailles », « un autre univers », ou exprimant un 

inédit, une première fois : « c’est la première fois que… » « jamais je n’avais senti 

que… », « c’est la première fois que je comprends… ». Cette intensité signe l’aspect 

touchant et concernant de l’expérience vécue ou de la prise de conscience et valide soit 

un nouvel ancrage motivationnel, soit un début de renouvellement de manière d’être. La 

connaissance par contraste n’est pas exprimée directement par la personne, mais on peut 

la retrouver lorsqu’on rassemble plusieurs énoncés. Les faits de connaissance intenses 

en lien avec la motivation ou le renouvellement de manière d’être font aussi partie de 

cette catégorie lorsqu’ils n’expriment pas clairement le devenir dans une mise en œuvre. 

Dans le domaine de la motivation, on retrouve tous les énoncés validant une évolution 

de motivation, mais dont on n’accède pas très clairement au contenu. Dans le domaine 

du renouvellement de manière d’être, les énoncés à moyen degré de signification 

indiquent la présence d’un changement, mais dont on ne voit pas clairement le devenir.  
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a- Exemples d’énoncés à moyen degré de signification dans le domaine des 

motivations :  

En lien avec la motivation ou son évolution :  

« Ce qui me motive c’est la volonté de vivre le moment, de le vivre et après quoi de 

l’acquérir » (R : l. 497-499) ; « Oui, ma motivation a évolué (…) c’est moi qui doit me 

prendre en charge, c’est moi qui doit plus m’exprimer » (J : l. 12-13), « Maintenant, je 

me donne le droit d’exister » (J : l. 305) ; « Ma motivation a grandi oui, elle a évolué 

dans le sens où je voulais continuer et je voulais découvrir le plus vite possible les 

choses » (A : l. 65-66) ; « C’est ce que je découvrais dans la méthode qui me motivait à 

continuer » (A : l. 79). 

En lien avec une intensité des faits de connaissance sous-entendant l’émergence d’une 

nouvelle motivation :  

"C'est fondamental, si je ne fais que m'agiter, je reste sûrement à la surface des choses et 

c'est aussi une manière de fuir" (M: l. 396-404). ; « Ce qui est important, c’est d’être 

bien avec soi-même là où on est, même si ce n’est pas l’endroit qu’on a choisi, enfin 

c’est possible. » (G : l. 305-306). ; « De sentir ce mouvement à l’intérieur, je me sens 

vivante » (B : l. 360-3061). ; « D’avoir les pieds ancrés dans le sol d’un seul coup ça 

ouvre… c’est impressionnant, on se voit avoir un poids, on n’a pas l’impression d’être 

au-dessus du sol, d’être plus solide quoi, en fait ! » (M : l. 270-273). 

 

b- Exemples d’énoncés à moyen degré de signification dans le domaine du 

renouvellement des manières d’être :  

« La contrainte, c’est moins une limite contre laquelle je me hérisse, me replie dans mes 

piquants… S’appuyer dessus … c’est… je m’adapte » (D : l. 77-78). ; « J’ai pris plus 

conscience des défenses que j’avais dans mes relations avec les autres, de l’importance 

du corps dans ces défenses, parce qu’on a tendance à penser que c’est juste dans la tête, 

et en fait, à travers le travail qu’on fait je vois très bien que c’est le corps et la tête et le 

mental. » (K : l. 249-252). 
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3- Les énoncés à faible degré de signification sont ceux qui offrent des signes 

indirects de motivation ou de renouvellement de manière d’être ou qui en 

expriment le caractère instable ou en devenir. 

On retrouve dans cette catégorie tous les énoncés qui abordent un des aspects de la 

motivation sans que le lien ne soit fait clairement par la personne avec sa motivation, tel 

qu’un renouvellement de ses valeurs, l’expression d’une persévérance, la validation 

d’une mise en action nouvelle. S’ajoutent aussi les énoncés relatant une motivation, 

mais dont l’aspect volitionnel est faible ou déficient. Dans le domaine du 

renouvellement de manière d’être, on relève les énoncés qui ont trait à la mise en œuvre 

d’un changement, mais dont l’expression est encore instable ou en devenir.  

 

a- Exemple d’énoncés à faible degré de signification dans le domaine de la 

motivation :  

 «Clairement, c’est une question d’authenticité. Rester moi, prendre plaisir aussi, c’est 

un peu de nouvelles valeurs, prendre plaisir, être dans l’authenticité, comment dire… 

me respecter, mon rythme... des choses comme ça. Cela me paraît beaucoup plus 

important qu’avant. » (F : l. 168-170). ; « Aborder des situations d’une manière 

différente. Ça répond à la mise en place de nouveaux comportements que je souhaitais 

depuis longtemps, mais sur lesquels je n’avais pas de moyens d’agir, enfin, je ne 

trouvais pas la porte d’entrée…» (D : l. 16-18). 

b- Exemple d’énoncés à faible degré de signification dans le domaine du 

renouvellement des manières d’être :  

« Moi je sais qu’il y a eu des moments, et là, c’est directement lié aux traitements, là, 

j’ai commencé à avoir de l’estime de soi parce que je me suis dit : » Merde ! » et t’as 

réussi à vivre avec tout ça quoi ! » (K : l. 349-351). ; « Là, récemment ça commence à 

venir et je vis plus pleinement ce que je vis, avec une grande volonté de faire ce que j’ai 

envie de faire.» (J : l. 521-524). 
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2.3.2. Élaboration d’énoncés phénoménologiques 

Avec cette étape, a commencé pour moi le cœur du travail de recherche qui vise à 

« creuser le texte pour en découvrir son sens et ses variations. » (Stauss & Corbin, 2004, 

p. 99), et à mettre en œuvre les compétences spécifiques du chercheur qualitatif à savoir 

« la capacité à tirer du sens des données, d’en dégager les implications, les liens, les 

ordonner dans un schéma explicatif.» (Paillé, 1994, p. 160). Cette étape m’a fortement 

sollicitée dans ma capacité à laisser émerger une créativité, ancrée profondément dans la 

résonnance avec les données, tout en gardant un surplomb. Comme le précise Bois, je 

me retrouvais dans une attitude où » il y a une résonnance entre notre propre expérience 

de praticien-chercheur au contact du Sensible du corps et la posture d’analyse que nous 

avons construite, cette fois, au contact approfondi avec nos données de recherche. » 

(Bois, 2007, p. 152). 

Une fois choisis les énoncés, il me fallait pour y voir plus clair commencer à les trier 

selon leur degré d’importance, et leur signification. Lorsqu’on se plonge dans les 

données, on s’aperçoit qu’il y a une multitude d’énoncés signifiants qui ne se donnent 

pas dans le texte de façon chronologique. Il n’est pas rare, en effet de relever un énoncé 

en fin de verbatim qui répond à une question posée au début de l’entretien et 

inversement. 

 

J’ai choisi pour cela de m’appuyer sur des énoncés phénoménologiques que j’ai 

élaborés pour chaque énoncé, afin d’en extraire la quintessence et en souligner la 

signification. Comme le définissent Paillé & Mucchielli, « l’énoncé permet de résumer, 

synthétiser ou reformuler un extrait (…) il renvoie à ce qui est soulevé, mis de l’avant, 

communiqué, exposé, décrit, raconté. » (Paillé & Mucchielli, 2008, p. 14). Il s’agissait 

donc dans ce travail de faire « des opérations d’affinement des données et de 

déploiement de ma créativité (…) » tout en déployant « une démarche d’abstraction qui 

dépassait l’analyse uniquement descriptive, tout en restant ancrée dans les données. » 

(Bourhis, 2012, p. 164). 
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Pour réaliser ce travail difficile d’énoncés phénoménologiques, je me suis appuyée sur 

les étapes proposées par Bourhis (2012, p. 165) :  

- Relever les contenus théoriques, conceptuels et pratiques qui résonnaient avec mes 

connaissances du sujet de recherche et avec lesquels je pouvais entrer en 

réciprocité ;  

- Repérer les énoncés pertinents directement en lien avec ma question de recherche et 

les objectifs de ma recherche ; 

- Identifier les référents processuels qui se construisaient en situation d’analyse ; 

- Saisir la donation de signification immédiate et l’intégrer dans l’élaboration de 

l’énoncé phénoménologique ; 

- Réaliser des mouvements d’aller et retour avec chacun des énoncés dans l’objectif 

de saturer le sens contenu dans les portions de texte ;  

- Affiner la signification des données pour aboutir à l’énoncé phénoménologique 

final 

- Formuler l’énoncé de façon à ce qu’il puisse être opérationnel dans l’analyse 

phénoménologique qui suit.  

 

D’un point de vue pratique j’ai, tout d’abord, repris un à un chacun des énoncés pour 

élaborer les énoncés phénoménologiques dont voici un exemple :  

 

Tableau 14 : Exemple d’énoncé phénoménologique 

ÉNONCÉ « peur de ne pas être à la hauteur, d’être jugée (…) ça me recroquevillait. (…) Je me forçais à 
aller vers les autres et quelquefois je ne pouvais pas parce que c’était trop fort, sinon je me 
forçais.» (P : l. 161-166)  

ÉNONCÉ 

PHÉNOMÉNOLOGIQUE 

Sa peur d’être jugée est source d’insécurité et de souffrance dans son rapport aux autres 

 

Puis dans un deuxième temps, j’ai réorganisé les énoncés par ordre d’importance, afin 

de mettre en valeur les énoncés à haut degré de signification en premier, puis ensuite 

ceux à moyen et faible signification. Des sous-catégories émergentes sont apparues dans 

certaines des catégories :  
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- La catégorie « Contexte factuel et subjectif de la personne » se découpe en deux sous 

catégories : « contexte personnel » et « contexte professionnel » ;  

- La catégorie « État des lieux physique et psychique » se découpe en quatre sous-

catégories : « état des lieux physique », « état des lieux psychique », « état des lieux 

de l’estime de soi », « état des lieux motivationnel global » ;  

- La catégorie « Caractéristiques et impacts des vécus somato-psychiques au contact 

des séances » se partage en six sous-catégories : « manifestations organiques », 

« manifestations psychiques », « sentiments organiques », « découvertes d’états 

nouveaux ou de zones inexplorées », « faits de connaissances », « prises de 

conscience » ; 

- La catégorie « Motivation de départ » s’est enrichie d’une sous-catégorie « sur les 

conseils d’une autre personne » ;  

- La catégorie « Indice de renouvellement des manières d’être à soi » s’est enrichie de 

la sous-catégorie « Enrichissement de l’estime de soi » ;  

- La catégorie « Impacts du renouvellement des manières d’être à soi dans le monde » 

s’est déployée en trois sous-catégories : « gains stabilisés dans le contexte 

personnel », « gains stabilisés dans le contexte professionnel », « gains non 

stabilisés ». 

 

Je découvrais avec bonheur que les énoncés ainsi réorganisés révélaient le cheminement 

de la personne. Je voyais se dessiner, au travers des différentes catégories et sous-

catégories de ma grille, une forme d’intrigue phénoménologique exposant le contexte 

dans lequel vivait la personne avec les points clés de ce qui lui était important et les 

difficultés qu’elle rencontrait, ce qui l’avait motivé à se faire accompagner, ce qu’elle a 

vécu en séances et qui l’a touché, les prises de consciences et faits de connaissance qui 

en avait découlé et les impacts croisés sur ses motivations et sur ses manières d’être.  

J’ai ainsi construit un premier matériau d’analyse des données de 45 pages, composé de 

dix-sept grilles d’analyse classificatoire (cf. Annexe III, pour l’analyse détaillée) Le 

tableau suivant donne à voir la structure de ces tableaux.  
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Tableau 15 : Grille d’analyse classificatoire avec énoncés phénoménologiques 

GRILLE D’ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUE DES CATÉGORIES A PRIORI  
ET CATÉGORIES ÉMERGENTES DE (PRÉNOM) 

Avant l’accompagnement Suite à l’accompagnement 

Contexte 
factuel et 

subjectif de 
la personne 

État des 
lieux 

physique et 
psychique 

Motivation 
de départ 

Appréciation 
sur la prise 

en charge en 
psychopéda-

gogie 
perceptive 

Caractéristiques 
et impacts des 

vécus somato-
psychiques au 

contact des 
séances 

Indices de 
reconfigura

tion des 
motivations 

Indices de 
renouvellement 

des manières 
d’être à soi 

Impacts du 
renouvellement 

des manières 
d’être à soi 

dans le 
quotidien 

Sous-
catégorie 

Sous-
catégorie 

Sous-
catégorie 

Sous-
catégorie 

Sous-catégorie Sous-
catégorie 

Sous-catégorie Sous-catégorie 

Énoncé 
phénom 

Énoncé 
phénom. 

Énoncé 
phénom. 

Énoncé 
phénom. 

Énoncé phénom 

 

Énoncé 
phénom. 

Énoncé 
phénom. 

Énoncé 
phénom.  

«Énoncé» «Énoncé » «Énoncé » «Énoncé » «Énoncé » «Énoncé » «Énoncé » «Énoncé » 

 

2.3.3. Seconde phase d’analyse : l’analyse phénoménologique cas par 

cas 

Une fois la construction de la grille d’analyse effectuée, il me fallait trouver une 

méthodologie d’analyse qui puisse saisir l’essence des données sur le plan du contenu, 

sous le prisme de ma question de recherche et de mes objectifs de recherche. Toujours 

dans un souci de respecter la cohérence de ma recherche, j’ai choisi une méthodologie 

générale d’inspiration phénoménologique s’appuyant sur le modèle d’anticipation et 

d’émergence de Bois (référence article qualitatif). Celle-ci s’intéresse d’abord de 

manière primordiale, au vécu subjectif du sujet pour analyser ensuite de manière quasi 

scientifique la subjectivité (Husserl, 1965 ; Boyd, 2001, Depraz, 1999, Moustakas, 

1994).  

En lien avec la phase préparatoire précédente, j’ai choisi de réaliser une analyse 

phénoménologique cas par cas qui s’appuie sur les catégories citées précédemment. 

Mucchielli nous précise en quoi consiste l’analyse phénoménologique : « L’analyse 

phénoménologique est un ensemble de techniques de réflexion qui permet 

l’investigation systématique de la subjectivité c'est-à-dire des contenus de conscience 
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privilégiant les données expérientielles. (…) Elle se situe dans l’approche 

compréhensive.» (2004, p. 191). 

Cette méthode d’analyse vise donc à saisir au plus près l’expérience des sujets, telle 

qu’elle est décrite dans les interviews, elle est foncièrement descriptive. « Elle se limite 

à une description exclusive de la façon dont le contenu du phénomène se présente tel 

qu’en lui-même.» (Gorgi, 1997, p.343). Cependant comme l’explique Lieutaud, 

l’analyse phénoménologique porte un projet beaucoup plus ambitieux, dans lequel je 

m’inscris totalement : « Cette méthode porte, en arrière-plan, l’idée de cerner la logique 

qui apparaît spontanément dans le discours lui-même, mais aussi, et surtout, la logique 

qui ne se donne pas à voir au premier abord. Il s’agit à la fois de produire une 

description du vécu de la personne, mais en même temps d’en cerner les fondements, 

les ressorts, les motivations. » (2014, p. 254). 

Cette phase d’analyse vise donc à répondre à trois objectifs, énoncés par Bois, dans sa 

thèse (2007, p. 156) :  

- S’approprier en profondeur la totalité de nos données, ce qui nécessite une réelle 

démarche d’immersion 

- S’assurer pleinement de la validité de nos catégories, qu’elles soient a priori ou 

émergentes afin que le travail herméneutique puisse se dérouler sur des bases 

solides 

- Préparer la dernière phase de l’analyse, la phase herméneutique en étant à la 

recherche d’un éventuel processus dynamique caché derrière les catégories, encore 

statiques au stade précédent.  

Lieutaud (2014) exprime clairement les enjeux de ce type d’analyse et la vigilance que 

cette posture de recherche demande. Selon ce chercheur, 

 « L’approche phénoménologique (est) une démarche permettant d’explorer en profondeur le 

sens expérientiel porté par les discours tout en positionnant le chercheur dans une posture 

subtile d’observateur impliqué (Berger, 2009a ; Bois, 2007 ; Maine de Biran, 1999 ; Merleau-
Ponty, 1979). Une sorte de méthode-posture permettant de produire une analyse excluant les 

projections du chercheur, si tant est que ce dernier surveille ses incursions expérientielles dans 

le processus d’extraction de sens. » (p. 250). 
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L’analyse phénoménologique que j’ai utilisée pour ma recherche ne se limite pas à 

l’approche phénoménologique traditionnelle qui vise à retracer les contenus de 

conscience préexistants dans une volonté d’accéder à « un retour aux choses pour ce 

qu’elles sont, telles qu’elles se présentent, comme elles se présentent » (Paillé & 

Mucchielli, 2008, p. 86), mais s’ancre dans une praxis de la phénoménologie (Depraz, 

Varela & Vermersch 2000 ; Spiegelberg, 1997 ; Behnke, 1984) sur le mode du Sensible. 

J’entends par praxis de la phénoménologie sur le mode du Sensible, une méthode de 

recherche phénoménologique qui s’appuie sur une pratique entraînée de la posture de 

neutralité active et du point d’appui, chers aux chercheurs du Sensible. Cette posture de 

neutralité active diffère de l’épochè phénoménologique, qui prône une attitude de 

suspension des connaissances théoriques, de ses allants de soi et a priori dans la 

recherche d’une forme de vide de soi pour atteindre la neutralité. La posture de 

neutralité active recherche, au contraire, une forme de plénitude de soi sensible, ouverte 

à « un mouvement d’altération réciproque des significations qui se donnent.» (Bourhis, 

2014, p. 166). Loin d’être opposée aux trois critères qui définissent une recherche 

d’inspiration phénoménologique à savoir, la nécessité d’un mode de réduction de ses a 

priori, la production d’une description du phénomène étudié et la recherche des 

essences (Gorgi, 1997), la praxis phénoménologique sur le mode du Sensible les 

respecte scrupuleusement.  

Comme le précise Bois & Austry (2007) :  

« On retrouve en partie cette nécessité de suspendre l’ancien, le connu, les présupposés, les 

attentes, dans l’exigence perceptive de la neutralité active. Mais le processus d’accès aux 

phénomènes nous semble différent dans l’expérience du Sensible : nous ne recherchons pas une 
forme de vide, mais au contraire la plénitude du sens émergeant d’une proximité radicale du 

sujet avec sa corporéité Sensible. » (p. 11). 

 

Pour Depraz, plus qu’un outil, l’ancrage dans le Sensible est en réalité la réduction elle-

même, considérée comme une attitude, un faire, un exercice concret d’observation 

attentive du monde. » (1999). C’est donc depuis cet ancrage dans le lieu du Sensible en 

moi, que je me suis positionnée pour entrer dans une écoute profonde des données et 

mener l’analyse phénoménologique.  

 

 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 255 

2.3.4. Structure de l’analyse phénoménologique 

La structure de l’analyse phénoménologique cas par cas est identique pour chaque 

participant. Elle commence par une fiche signalétique succincte encadrée, composée du 

prénom du participant, du sexe, de son âge au moment de l’interview, du nombre de 

séances d’accompagnement et du temps d’accompagnement. Elle est organisée en trois 

parties, qui s’appuient sur les catégories ou sous catégories développées dans l’analyse 

classificatoire catégorisante précédente (sans nécessairement les reprendre une à une) : 

le contexte factuel et subjectif de la personne, l’appréciation de l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive et évolution de la motivation, et enfin, indices du 

renouvellement du rapport au corps sur l’estime de soi. Chaque partie comprend une ou 

plusieurs sous-parties telles que présentées ci-dessous : 

 

- Le contexte factuel et subjectif de la personne  

 - Les motivations de départ 

 - Le contexte de vie 

 - L’état des lieux physique et psychique 

 - Les indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

 

- L’appréciation de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive et 

évolution de la motivation 

 - Appréciation de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive 

 - L’accompagnement source de reconfiguration des motivations  

 

 - Indices du renouvellement du rapport au corps sur l’estime de soi 

 - Place du corps dans l’accompagnement 

 - Incidences sur l’estime de soi (renouvellement de la manière d’être à soi et 

renouvellement de la manière d’être aux autres et au monde) 

 

- Incidence sur la conscience de soi 
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Afin de mettre en relief les énoncés les plus pertinents et les plus signifiants, l’analyse 

phénoménologique ne reprend pas scrupuleusement l’ordre établi des énoncés 

phénoménologiques de ma grille classificatoire, laissant ainsi place aux émergences, à 

la créativité et à la fluidité de l’écriture. Les extraits des verbatim sont écrits en italique 

et entre guillemets, suivis de la référence ainsi cotée : la lettre majuscule correspond à 

l’initiale du prénom du participant, et les chiffres correspondent aux lignes du 

témoignage retranscrit. La cote se donne ainsi : (J : l. 222-224) pour un propos tenu par 

Joëlle, ligne 222 à 224 de son entretien. Pour éviter les confusions, j’ai pris soin de 

donner un prénom avec une initiale différente pour chacun des participants.  

Pour exemple, voici un extrait de l’analyse phénoménologique d’Anne :  

Les séances de psychopédagogie perceptive sont pour Anne très surprenantes de par 

leur ancrage très fort dans une perception de soi, corporelle et Sensible : « J'ai eu un 

rapport à mon corps, avec une perception nouvelle, inattendue et forte. » (À: l. 121) 

« C'était complètement inédit » (A: l. 86) « ça ouvre un continent de soi, en fait. C'est 

comme une terre inexplorée » (À: l. 1089). Les retrouvailles avec sa présence à elle-

même sur le mode du Sensible sont un total bouleversement pour Anne : « La première 

fois, tout ce que j'ai senti à l'intérieur, m'a bouleversé... et ça m'a rapproché de moi-

même en fait, ça m'a remis dans une connexion. » (À: l.83-84), « pour moi, la première 

séance, ça été la prise en compte de mon intérieur, avec une sorte de jouissance (…) 

c’était une sorte de bonheur (…) en fait un espoir » (A : l. 215-219). Cette présence 

profonde et incarnée à elle-même lui permet de renouer avec son sentiment d’existence : 

« Eh bien, la première fois que j'ai reçu ces séances, j'ai eu l'impression de renaître » 

(À: l. 101-102). 
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2.3.5. Troisième phase : l’analyse herméneutique transversale 

Toutes les formes d’analyse qualitative s’orientent vers une dynamique interprétative 

dans un processus évolutif. En ce sens, l’analyse phénoménologique cas par cas 

constitue le point de départ d’un mouvement herméneutique de plus grande ampleur. 

Cependant, pour répondre au plus près aux exigences de mon projet de recherche, il m’a 

fallu réorganiser la structure de l’analyse herméneutique transversale en y ajoutant de 

nouvelles catégories par rapport à l’analyse phénoménologique cas par cas, car « il ne 

suffit pas de saisir l’immédiat, il importe de le déplier, de l’interpréter.» (Bois, 2007, p. 

144). Sur la base de cette construction catégorielle, grâce à la loi du nombre (dix-sept 

participants), j’ai procédé à des analogies, mises en contraste et des opérations de 

transposition qui m’ont permis de construire des unités d’ensemble qui ne s’étaient pas 

données dans l’analyse phénoménologique cas par cas. Pour ce faire je me suis appuyée 

sur l’analyse précédente et sur des grilles que j’ai construites sur la base d’énoncés 

contrastants qui m’ont permis de faire ressentir l’évolution ou non suite aux séances (cf. 

Annexe IV pour la présentation détaillée de l’analyse catégorielle cas par cas). Le 

tableau suivant nous donne un exemple d’énoncé contrastant. 

Tableau 16 : Exemple d’énoncés contrastant 

AVANT LES SÉANCES APRÈS LES SÉANCES 

JOËLLE 

1-» Une partie du stress, que j’avais vécu, c’est 

parce que je me laissais complètement prendre pas 

ce qui se passait au travail» (J : l. 272-273) 

1-» » Au niveau du travail, dans les dernières semaines, plutôt 

que de me laisser ballotter par les autres, la négativité, les 

problèmes, et bien moi, je me concentre sur ce que je veux vivre. 

J’ai pris beaucoup plus de distance par rapport à l’équipe et du 

coup, je suis moins touchée par les problèmes. » (J : l. 268-271) 

 

La posture épistémologique et méthodologique qui préside à cette recherche va dans le 

sens d’une herméneutique de l’expérience qui s’articule en trois mouvements tels que 

décrits par Bois (2007) :  

- Comprendre, dans le sens de « prendre avec soi », saisir et être saisi par le contenu 

de l’expérience ; 

- Interpréter l’information saisie au sein de l’expérience dans sa dimension 

sensorielle, significative, symbolique et orientatrice ;  
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- Appliquer à la situation présente ce qui a été compris et interprété par le sujet de 

l’expérience dans son contexte. (p.144).  

L’organisation du mouvement herméneutique transversal se présente ainsi :  

- Motivation de départ et reconfiguration des motivations au fil de l’accompagnement 

(analyse des motivations de départ, analyse de la reconfiguration des motivations au fil 

de l’accompagnement) 

- État des lieux de la problématique de l’estime de soi et son évolution 

- Point de vue des participants sur la qualité et la nature de l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive (la nature et la qualité de la relation en psychopédagogie 

perceptive) 

- Place de la perception corporelle dans l’accompagnement en psychopédagogie 

perceptive (état initial de la perception corporelle des participants au début de 

l’accompagnement, évolution de la perception corporelle des participants suite à 

l’accompagnement, la spirale processuelle du rapport au Sensible dans le contexte de 

l’estime de soi) 

- Incidence de la restauration de l’estime de soi sur les manières d’être à soi et aux 

autres (état des lieux de la manière d’être avant l’accompagnement, analyse des 

reconfigurations des manières d’être suite à l’accompagnement 

- Analyse de l’impact des renouvellements des manières d’être sur la satisfaction de vie.  
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 TROISIEME PARTIE : 

ANALYSE ET INTERPRETATION 

DES DONNÉES 
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Cette section se déroule en quatre séquences. La première est consacrée à l’analyse 

quantitative des résultats de l’échelle d’estime de soi passée auprès des participants, 

avant et après l’accompagnement en psychopédagogie perceptive. Elle vise à répondre à 

la question de l’efficacité de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive sur 

l’amélioration de l’estime de soi des participants.  

La seconde séquence déploie l’analyse qualitative, qui, au travers d’une dynamique 

compréhensive et interprétative, vise à mieux comprendre et à mettre en évidence le 

processus à l’œuvre dans l’accompagnement en psychopédagogie perceptive sur 

l’amélioration de l’estime de soi. Cette analyse est constituée de deux phases : l’analyse 

phénoménologique cas par cas qui permet d’entrer en profondeur dans les données pour 

en extraire la quintessence et faire « un retour aux choses pour ce qu’elles sont, telles 

qu’elles se présentent, comment elles se présentent » (Paillé 1 Mucchielli, 2008, p. 86), 

et, l’analyse herméneutique transversale qui vise une mise en cohérence des expériences 

analysées dans une dynamique interprétative ; l’analyse phénoménologique cas par cas 

constituant le point de départ du mouvement herméneutique de plus grande ampleur.  

L’analyse herméneutique transversale se compose de cinq grands thèmes 

d’analyse abordant tour à tour les motivations de départ et la reconfiguration des 

motivations au fil de l’accompagnement, l’état des lieux de la problématique de l’estime 

de soi et son évolution, le point de vue des participants sur la qualité et la nature de 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive, l’incidence de la restauration de 

l’estime de soi sur les manières d’être à soi et au monde et enfin, l’analyse de l’impact 

du renouvellement des manières d’être sur la satisfaction de vie. 

La troisième séquence, découlant des phases d’analyse précédentes, expose les résultats 

de recherche et les conclusions de l’analyse quantitative à propos de l’efficacité de la 

psychopédagogie perceptive sur l’estime de soi et de l’analyse qualitative à propos du 

processus « en quoi et comment » qui a engendré l’amélioration de l’estime de soi. Ces 

résultats seront discutés dans un retour sur le champ théorique.  
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  Chapitre I. 

ANALYSE DES DONNÉES QUANTITATIVES DE 

L’ÉCHELLE D’ESTIME DE SOI 

 

 

Cette partie analyse l’impact et l’efficacité de l’accompagnement en psychopédagogie 

perceptive sur l’estime de soi des participants à la recherche. Rappelons que l’étude 

menée à cet effet, est une étude analytique observationnelle in situ, dans les cabinets 

d’accompagnement. Elle a été réalisée auprès de 17 participants accompagnés sur 12 

séances. Les participants n’ont pas été choisis sur des critères d’estime de soi, de sexe 

ou d’âge et n’ont jamais été accompagnés auparavant en psychopédagogie perceptive. 

Ils sollicitent d’eux-mêmes un accompagnement. Les participants ont rempli l’échelle 

d’estime de soi (EES-10) de Rosenberg avant l’accompagnement et suite aux douze 

séances d’accompagnement. Les participants de ce groupe ont en moyenne 46 ans (+/- 

6,3 ans). Les scores obtenus sur l’échelle EES-10 forment les deux variables EEST0 et 

EEST12 correspondant respectivement aux réponses avant et après les 12 séances. Une 

variable EES-evol a été calculée par différence entre le score EEST12 et le score 

EEST0. Ces données ont également été transformées selon la règle d’étalonnage 

proposée par Crépin & Delerue (2008), qui classe les scores en 5 catégories : 1 (très 

faible), 2 faible, 3, moyen, 4 (fort), 5 (très fort). On obtient alors les variables « Classes 

EEST0 » et « Classes EEST12 », ainsi que la variable « Classes EES-evol », calculée 

par différence entre Classes EEST12 et Classes EEST0. 

 

I. 1. PRÉSENTATION DES DONNÉES 

 

Les résultats bruts sont présentés dans le tableau suivant. On y trouve les informations 

d’» âge » de la personne et de « durée » en mois de la séquence des 12 traitements, ainsi 

que les variables de score avant et après les séquences de traitement (EEST0 et 
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EEST12), la variable d’évolution du score (EES-evol) et les variables de classes 

(Classes EEST0, Classes EEST12 et Classes EES-evol), calculées d’après la règle 

d’étalonnage de Crépin & Delerue (2008). 

 

Tableau 17: Statistiques descriptives des données collectées auprès du groupe de participants 

et tests de normalité. 

Statistiques descriptives 
Tests de 

Normalité 
(df = 17) 

Groupe Variable Moyenne 

Intervalle de 
confiance moyen 

(95%) Médiane Variance Mini Maxi 
Écart
-type 

Kolmogorov-
Smirnova 

Valeur 
inf 

Valeur 
sup Statistic p 

Groupe 

PPP  

Âge 46,4 43,1 49,6 46 39,87 33 58 6,31 0,224 0,023 

Durée 12,3 10,4 14,2 12 13,60 6 18 3,69 0,179 0,151 

EEST0 24,3 21,1 27,5 23 39,35 15 36 6,27 0,113 0,200 

Classes 
EEST0  

1,8 1,3 2,3 1 0,94 1 4 0,97 
0,314 0,200 

EEST12 31,8 29,1 34,6 32 28,78 21 40 5,36 0,086 0,200 

Classes 
EEST12  

3,0 2,4 3,6 3 1,50 1 5 1,22 
0,147 0,200 

EESEvol 7,5 4,4 10,6 6 36,14 0 20 6,01 0,182 0,137 

Classes 
EES-
evol  

1,2 0,6 1,8 1 1,32 0 4 1,15 
0,346 0,034 

 

Un test de normalité a été conduit pour vérifier l’applicabilité des tests de comparaison 

ultérieurs. On note que seule la variable de classe « classes EES-evol » ne suit pas une 

distribution normale, ce qui conditionnera le choix ultérieur des tests statistiques 

permettant d’analyser les informations propres à cette variable. 

Le groupe a un âge moyen de 46,4 ans ± 6,3 ans. Les 12 séances de traitement se sont 

déroulées sur une durée moyenne de 12,3 mois. Avec un score moyen initial de 24,3 

±6,3, le niveau d’estime de soi à T0 des participants est très faible (<25), et très 

significativement inférieur (test t unilatéral, p=0,001) à la moyenne standard de 

l’échelle qui est de 32,58 d’après Vallières & Vallerand (1990). On peut noter que 

l’amplitude réelle des scores est importante puisque la valeur la plus faible est à 15, qui 

est presque le niveau absolu le plus faible que l’on puisse obtenir avec l’échelle et le 
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score le plus élevé est à 36, correspondant à un niveau « fort » selon la règle 

d’étalonnage de Crépin & Delerue (2008).  

Les figures qui suivent présentent les histogrammes de distributions de l’âge et de la 

durée totale de la séquence d’intervention, comparés à la courbe de normalité 

correspondante.  

 

Figure 10 : Histogramme de distribution des mesures, comparés à la courbe de normalité 

 

 

Les figures suivantes présentent la distribution des fréquences de scores et de niveau 

d’estime de soi obtenues à T0. On y observe la relative hétérogénéité des scores bruts. 

Notons que les classes d’estime de soi à T0 ont un comportement à la limite de la 

normalité (loi binomiale tronquée, ou loi de Poisson), qui explique les assez faibles 

valeurs de p aux tests de Kolmogorov et de Shapiro (voir le tableau précédent).  
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Figure 11 : Histogrammes de fréquence des mesures initiales d’estime de soi, en score brut 

(EEST0) et en scores classés selon l’étalonnage de Crépin et Delerue, 2008 (classes EEST0), 

avec leurs courbes respectives de normalité. 

 

 

À l’issue des 12 séances de psychopédagogie perceptive, le score moyen des 

participants atteint 31,8 ±5,4. Il n’est alors plus différent de la moyenne standard (test t 

unilatéral, p>0.1). Les données se distribuent de façon un peu plus homogène qu’à T0, 

ainsi que l’on peut l’observer sur la figure qui suit. Notons le comportement 

parfaitement équilibré et symétrique propre à une loi normale de la variable « classes 

EEST12). Cela signifie qu’on avait à T0 une majorité de personnes ayant un niveau 

d’estime de soi très bas, (le pic de fréquence à T0 est sur le niveau 1, le plus bas), tandis 

qu’à T12, la répartition des niveaux d’estime de soi entre les participants est centrée 

autour de la moyenne standard, signant ainsi un comportement conforme au référentiel 

de l’échelle. 
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Figure 12 : Histogrammes 2 de distribution des mesures,  

comparés à la courbe de normalité 

 

 

I. 2. ÉVOLUTIONS TEMPORELLES  

 

La forte différence entre les scores à T12 et les scores à T0 traduit une forte 

augmentation, dont nous avons testé la significativité par comparaison à une 

augmentation nulle. La variable calculée EES-evol est très significativement différente 

de 0, puisque sa moyenne est à +7,5 points (test t bilatéral, p=0,001). L’estime de soi 

des participants est passée d’un niveau initial « très faible » (EEST0<25) à un niveau 

« moyen » (EEST12 compris entre 31 et 34).  

La figure qui suit présente la distribution des augmentations de score (EES-evol) et celle 

des augmentations de niveau d’estime de soi (classes EES-evol). On peut observer 
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qu’en termes de scores bruts, les évolutions sont exclusivement positives. En revanche, 

certaines augmentations sont très fortes puisque deux participants augmentent de 20 

points et trois autres de 10 à 15 points.  

 

Figure 13 : Histogrammes 3 de distribution des mesures,  

comparés à la courbe de normalité 

 

 

En termes d’augmentation niveaux, la distribution des fréquences est plus hétérogène 

(visible sur l’évolution des classes d’EES), marquée par la dominance des 

augmentations d’un niveau (9 personnes, mode), ou l’absence d’augmentation (4 

personnes), mais aussi par des extrêmes importants (4 personnes augmentent de 2 à 4 

niveaux).  
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 On peut en conclure que les séances de psychopédagogie perceptive ont eu un effet 

positif et significatif sur l’amélioration de l’estime de soi de ce groupe de participants. 

 

I. 3. ANALYSE DES CORRÉLATIONS 

 

Nous avons ensuite souhaité voir si certaines variables pouvaient expliquer ces 

évolutions de l’estime de soi. Pour cela nous avons fait une analyse des corrélations 

multiples sur les variables de scores, à l’aide du test de régression multiple de Pearson. 

Il en ressort que l’augmentation du score (EES-evol) est inversement corrélée de façon 

significative (R² = 0,549 F = 8,520 p=0,004) à deux variables :  

- au score initial de l’estime de soi EEST0 (corrélation de Pearson r=-0,62), c’est-à-dire 

que plus le score initial est faible, plus l’augmentation résultante est forte et plus le 

score initial est fort et moins l’augmentation résultante est importante.  

- et à la « durée » de l’accompagnement en PPP (corrélation de Pearson r=-0.37), c’est-

à-dire que, malgré une puissance un peu moindre puisque le r est plus faible en valeur 

absolue, plus la durée de la séquence est courte plus l’augmentation du score sur 

l’échelle de l’estime de soi est élevée. Cela revient à dire que plus la fréquence des 

séances est élevée, plus l’augmentation de l’estime de soi est importante. La fréquence 

moyenne étant d’une fois par mois, la durée de l’intervention d’ensemble est très 

largement supérieure à la durée du test/re-test de validation de l’échelle (Craig et al., 

2008; Michiels, 2014; Raymond, Darsaut, & Altman, 2014). Ceci autorise l’analyse 

longitudinale et permet d’avancer l’hypothèse que l’amélioration de l’estime de soi est 

persistante dans le temps et serait amplifiée par l’intensité du suivi. 

Aucun effet de l’âge ou du sexe n’a pu être mis en évidence sur cette augmentation du 

score de l’estime de soi du groupe PPP : covariance non significative (p>0,05) au test t, 

sur un test global de Fisher d’analyse de variances multiples significatif (p=0,012). 
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I. 4. EN CONCLUSION 

 

Cette étude repose essentiellement sur une nouvelle façon de concevoir le rapport entre 

la perception corporelle et l’estime de soi. Si l’estime de soi est une « évaluation de soi 

chargée affectivement » (Famose, 2009) la notion de perception reste essentielle, 

l’estime de soi faisant référence à la perception de » ce que je vaux » plutôt qu’à « ce 

que je suis ». Notre étude tend à montrer que l’amélioration de la perception de soi est 

indissociable de l’évolution de la perception corporelle. En effet, j’ai décrit la nature du 

toucher manuel proposée dans l’accompagnement en psychopédagogie perceptive, le 

toucher dans ce cadre est avant tout un toucher de relation (…) qui invite la personne à 

développer son tact interne et par conséquent à s’éprouver elle-même de façon sensible 

et positive. De nombreuses recherches qualitatives réalisées dans le cadre du Cerap, 

confirment les impacts de la relation au corps sur la manière d’être à soi et aux autres 

(cf. revue de littérature, point 2.222) et par ricochet sur l’estime de soi. La rencontre 

avec l’intériorité du corps semble alors déclencher un effet miroir qui renvoie à la 

personne une image valorisante d’elle-même. L’évolution de la perception corporelle 

est un starter probable de l’amélioration de l’estime de soi. Pour autant notre étude ne 

nous autorise pas à affirmer qu’une problématique d’estime de soi est nécessairement en 

lien avec une perception corporelle de faible qualité.  
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  Chapitre II. 

ANALYSE DES DONNÉES QUALITATIVES 

 

Toutes les formes d’analyse qualitative s’orientent vers une dynamique interprétative 

dans un processus évolutif. Le premier mouvement d’analyse des données se réalise au 

travers d’une analyse phénoménologique cas par cas. L’analyse phénoménologique 

choisie pour l’occasion de cette thèse ne se limite pas à l’approche phénoménologique 

traditionnelle qui vise à retracer les contenus de conscience préexistants dans une 

volonté d’accéder à « un retour aux choses pour ce qu’elles sont, telles qu’elles se 

présentent, comme elles se présentent » (Paillé & Mucchielli, 2008, p. 86), elle s’ancre 

dans une praxis phénoménologique (Depraz, Varela & Vermersch 2000 ; Spiegelberg, 

1997 ; Behnke, 1984) sur le mode du Sensible. Cette analyse constitue le point de 

départ d’un mouvement herméneutique de plus grande ampleur.  

Le deuxième mouvement d’analyse s’appuie sur une analyse herméneutique 

transversale qui repose « sur une mise en cohérence des expériences analysées, 

constituant une première mise en sens collective selon une procédure de mise en 

interaction des contenus de tous les participants à la recherche » (Bourhis, 2014, p. 

168). L’objectif, en menant ce type d’analyse, est de créer des liens entre les différentes 

expériences des participants, d’éclairer chaque analyse phénoménologique en donnant 

au corpus un sens et une interprétation nouvelle. Cette procédure favorise l’émergence 

de significations qui ne se livrent pas dans une analyse herméneutique cas par cas.  
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II. 1. ANALYSE PHÉNOMÉNOLOGIQUE CAS PAR CAS 

 

L’analyse phénoménologique cas par cas vise à saisir l’essence du contenu des 

témoignages des participants, en les analysant sous le prisme de ma question de 

recherche et de mes objectifs de recherche. Le chercheur investi de cette tâche a la 

volonté de rester collé au plus près des données tout en gardant une distance suffisante, 

par un effort de surplomb, pour en saturer le sens et en extraire la signification. J’ai 

découvert, à l’instar de ce que décrit Paillé & Mucchielli (2005), que cette phase 

d’écoute et d’immersion dans les données « exige un certain silence intérieur et une 

disponibilité à ce qui est, à ce qui se présente à soi.» (p. 69). Les outils de la pédagogie 

perceptive tels que le point d’appui, la capacité de réciprocité, l’écoute dans la neutralité 

active et la distance de proximité m’ont été d’une grande aide pour réaliser ce défi de 

l’analyse phénoménologique et, je dois le reconnaître, j’y ai pris beaucoup de plaisir.  

Chaque analyse phénoménologique se compose de trois parties, issues pour la plupart 

des catégories créées précédemment dans l’analyse classificatoire et mises en exergue 

dans l’analyse phénoménologique cas par cas :  

- Contexte factuel et subjectif de la personne au début de l’accompagnement et 

évolution de la motivation – avec quatre sous-parties : motivations de départ, le 

contexte de vie, état des lieux physique et psychique, indice d’une problématique 

en lien avec l’estime de soi 

- Appréciation de l’accompagnement en pédagogie perceptive – avec une sous-

partie : l’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations 

- Indices de l’incidence du renouvellement du rapport au corps sur l’estime de 

soi – avec trois sous-parties : place du corps dans l’accompagnement, incidence 

sur l’estime de soi (renouvellement de la manière d’être à soi, renouvellement de 

la manière d’être aux autres et au monde.), incidence sur la conscience de soi.  

 

Les extraits des verbatim sont présentés en italique et entre guillemets, suivis de la 

référence ainsi cotée : la lettre majuscule correspond à l’initiale du prénom du 
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participant, et les chiffres correspondent aux lignes du texte, du témoignage retranscrit. 

La cote se donne ainsi : (J : l. 222-224) pour un propos tenu par Joëlle, ligne 222 à 224 

de son entretien. Pour éviter les confusions, j’ai pris soin de donner un prénom avec une 

initiale différente à chacun des participants.  

L’analyse phénoménologique cas par cas représente un volume de 174 pages. Pour ne 

pas alourdir cet écrit, j’ai choisi d’exposer, ici, en guise d’exemple, seulement trois 

analyses phénoménologiques. La totalité de cette analyse est disponible dans l’annexe 

V. La partie qui suit présente donc l’analyse phénoménologique de trois participantes : 

Nadia, Joëlle, Paula. Ces analyses n’ont pas été choisies pour des raisons particulières, 

ce sont celles qui ont été réalisées en premier.  

 

1.1. L’analyse du témoignage de Nadia 

Nadia 

Sexe : Féminin 

Age au moment de l’interview : 46 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 12 mois 

 

Contexte factuel et subjectif de la personne au début de 

l’accompagnement et évolution de la motivation 

La motivation de départ 

Nadia vient sur les conseils d’une amie avec deux motivations. Sa première motivation 

est de sortir d’un état de mal-être physique et psychique : « Je suis venue en séance 

parce que j’avais un mal-être corporel et psychologique. » (N : l. 7-9). Elle désire se 

sentir mieux dans son corps, retrouver un équilibre émotionnel et un apaisement 

psychique : « J’attendais de la psychopédagogie, la possibilité déjà de me sentir mieux 

dans mon corps, surtout de pouvoir trouver un équilibre psychologique, (N : l. 34) ré-

apaiser tout ça au niveau de mon cerveau. » (N : l. 52). Sa deuxième motivation est une 
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demande pour gérer son stress : « Et également être moins stressée parce que je suis 

hyper stressée. » (N : l. 36). 

Le contexte de vie 

La problématique de Nadia est en lien avec une souffrance psychique suite à son 

divorce qu’elle vit difficilement depuis 4 ans : « Après un divorce en 2009... donc un 

éclatement familial, une prise de conscience que je n'arrivais pas à m'en sortir toute 

seule avec mes enfants. » (N : l. 12-13). Elle reste accrochée au passé et n’arrive pas à 

investir sa vie présente : « Je n'arrivais pas à me projeter plus loin que quelques 

semaines. Par contre je vivais énormément dans le passé. » (N : l. 178-179) « J'ai 

beaucoup de mal à être présente au présent. » (N : l. 153-154).  

État des lieux physique et psychique  

Son état des lieux physique ne nous donne que très peu d’informations sur son état 

corporel. On sait juste qu’elle est très stressée et angoissée. Au niveau psychique, on 

apprend que Nadia est très exigeante avec elle et se met des objectifs au-delà de ses 

capacités : « Mais vu que je mets la barre tellement haute, je me mets des objectifs 

disproportionnés par rapport à mes capacités en fait. » (N : 221-223). Elle se donne 

peu de valeur personnelle : « Je ne pensais absolument pas que j'étais une personne de 

valeur. Ni égale, ni supérieure, mais plutôt inférieure, ça c'est une certitude. » (N : l. 

270-271) ce qui fait qu’elle a besoin de la reconnaissance extérieure pour se valider : 

« Je suis quelqu'un qui a besoin du regard des autres pour se juger soi-même en fait. Le 

jugement de l'autre semblerait être le jugement universel. » (N. l. 322-323). Elle est très 

insécurisée ce qui la freine dans ses mises en action : « Je n’osais pas entreprendre quoi 

que ce soit (N : l. 476) ça entraînait plutôt un immobilisme » (N : l. 478). 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi  

Nadia vit ce divorce comme un échec par rapport à ses valeurs et sa capacité à réussir 

un couple : « Je me suis complètement dévalorisée, par ce que vu que mon ultime idéal 

c'était de réussir mon couple, voyant que j'ai échoué, toute la personne que je voulais 

être s'est retrouvée anéantie en fait. » (N : l. 274-276) et a très peur de la solitude (N : l. 

752). Tout cela a atteint son estime d’elle-même qui est très basse au moment de 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 273 

l’accompagnement : « J'étais une moins que rien, donc très négative. » (N : l. 426). On 

note que la baisse d’estime de Nadia est en lien avec un événement difficile à vivre et 

que cela touche plus particulièrement l’estime de soi sectorielle en lien avec son rapport 

au couple.  

 

Appréciation de l’accompagnement en pédagogie perceptive  

On voit dans les propos de Nadia l’orientation à médiation corporelle de 

l’accompagnement proposé et la sollicitation des ressources attentionnelles ciblées sur 

la perception corporelle : « Les séances me permettent vraiment… et vous vous me 

guidez aussi, à ce que je sois attentive à mes ressentis, à ce que je ressens complètement 

dans mon corps. » (N : l. 64-66). On relève la particularité des vécus du corps sensible 

qui ne touchent pas seulement le corps, mais qui portent un sens pour la personne qui 

les vit. Les extraits suivants sont très explicites à ce propos : « Sentir qu'effectivement 

les mouvements m'apportaient un bien-être » (N : l. 731) « Une chaleur et un bien-être 

à posteriori » (N : l. 351-352). « C'est une chaleur vivante en fait, qui est en rapport 

avec ma douceur. » (N : l. 904), « C'est lent, c'est un moment de plaisir... et c'est des 

moments où (…) j'ai vraiment conscience que j'habite mon corps. » (N : 860-861).  

Nadia insiste particulièrement sur la qualité d’écoute verbale et manuelle des deux 

pédagogues perceptifs qui l’ont accompagnée : « c'est une écoute attentive, une écoute 

attentive, comment je dirais... une douceur dans les propos et dans la gestuelle aussi. » 

(N : l. 790-791) et sur leur qualité de présence verbale : «Dans la douceur dans vos 

propos (…) de façon douce et respectueuse. » (N : 795-798) « Dans la façon que vous 

avez de parler : une voix posée, douce. » (N : l. 828). Ce climat de confiance et de 

douceur a été pour Nadia source de restauration de sa confiance en elle : « Par nos 

échanges, vous m'avez soutenue dans ce que j'étais, dans ce que je faisais...Vous m'avez 

permis de re croire en moi » (N : l. 202-204). 

On remarque dans les propos de Nadia qu’elle donne une très grande valeur à ce qu’elle 

découvre et vit d’elle en séances. Elle en témoigne avec force : « La valeur de ce que je 

vis en séance est inestimable !» (N : l. 401-402). Elle précise : «Ce qui est inestimable 

c’est d’avoir un contact juste avec soi et qu'on se sente bien juste avec soi-même, qu'on 
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n'ait pas obligatoirement besoin de l'autre, d'un être extérieur pour se sentir bien. » (N : 

l. 407-408). On voit bien que pour Nadia ce n’est pas seulement la découverte de 

perceptions inédites en elle qui la touche, mais c’est le fait de se sentir exister et d’être 

en harmonie avec soi indépendamment d’un contexte extérieur. On voit là, la présence 

d’une motivation immanente à être et à vivre, même si Nadia ne l’exprime pas en ces 

termes. 

En résumé, Nadia relève que la pédagogie utilisée sollicite son attention vers ses 

ressentis, lui permettant de se ressentir complètement dans son corps et d’être plus 

présente à elle-même. Du coup, sa problématique de départ liée à l’incapacité d’être 

présente au présent trouve une issue favorable. Elle décrit un accompagnement 

inestimable, soutenant et respectueux de qui elle était, et dans ce qu’elle faisait lui 

permettant de re-croire en elle-même. Elle souligne combien la justesse du contact avec 

soi entraîne un sentiment d’être juste avec soi-même, générant la prise de conscience 

qu’elle n’a pas besoin de l’autre et de son regard pour se sentir bien. La douceur qu’elle 

rencontre en elle la fait se réconcilier avec elle-même. 

L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations 

Les motivations de Nadia se sont reconfigurées au cours de l’accompagnement. On ne 

voit plus apparaître sa motivation en lien avec son mal-être ou son désir de mieux gérer 

son stress, probablement parce qu’elle va mieux, que ce ne sont plus ses priorités 

premières, ou bien que ce qu’elle rencontre lui apporte des éléments de réponse à ses 

problématiques. 

Ses motivations actuelles sont de renforcer sa présence à son corps : « J’aimerais 

continuer à me mettre en rapport avec mon corps et surtout avec mes ressentis. » (N : l. 

59-60), soigner son bien-être personnel et de continuer son déploiement personnel : « Il 

y a un an et demi, j'étais encore sur le rapport à la famille, réussir ma famille, et 

maintenant je vois plus un rapport qui est proche de moi où le bien-être personnel 

prendrait une part importante, le bien-être et le développement personnel aussi. » (N : 

l. 524-526). 

Elle sent que les moments de reconnexion avec son corps sont encore trop rares ce qui 

renforce sa motivation : « Ce qu'il y a de très ennuyeux si tu veux dans ma vie, c'est que 
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ces moments où je suis reconnectée avec mon corps, avec mes ressentis, ne sont pas 

assez nombreux. » (N : l. 395-397). 

Elle résume ainsi ses motivations : « Ce qui est inestimable c’est d’avoir un contact 

juste avec soi et qu'on se sente bien juste avec soi-même, qu'on n'ait pas 

obligatoirement besoin de l'autre, d'un être extérieur pour se sentir bien. » (N : l. 407-

408). On voit dans les propos de Nadia une forte motivation immanente à être et à vivre 

même si elle ne les formule pas comme cela. 

 

Indice de l’incidence du renouvellement du rapport au corps sur l’estime 

de soi 

La place du corps dans l’accompagnement 

Nadia vient en séance avec une prédominance réflexive dans sa conscience d’elle-

même, elle se questionne énormément et sa réflexion est paralysée par le doute « à (s)e 

poser dix mille questions » (N : l. 52). Elle semble bloquée dans son passé ce qui 

l’empêche d’être présente à ce qu’elle vit : « Je vivais énormément dans le passé. » (N : 

l. 179), avec « beaucoup de mal à être présente au présent. » (N : l. 153-154). 

Elle a peu de conscience de son corps et les seules informations qu’elle perçoit de son 

corps sont soit émotionnelles soit désagréables ou négatives comme par exemple un 

haut niveau de stress (N : l. 36) ou des angoisses (N : l. 50), ce qui lui donne le 

sentiment de ne pas avoir de prise sur son corps : « Avant (les séances), je subissais mon 

corps » (N : l. 72). Les stratégies qu’elle avait mises en place pour tenter de gagner en 

mieux-être étaient de « ni(er) les émotions qui (l’)envahissaient » (N : l. 72) et de 

s’extraire de son présent. Cette stratégie est coûteuse, car elle se vit en permanence 

« hyper stressée » (N : l. 36) et « angoissée » (N : l. 50). 

Suite aux séances, elle accède à une nouvelle conscience profonde de son corps qui lui 

offre un sentiment d’incarnation : « J'arrive à ressentir des choses à l'intérieur de mon 

corps. » (N : l. 38), « J'ai vraiment conscience que j'habite mon corps. » (N : 861). 

Avec cette nouvelle conscience perceptive d’elle-même, elle découvre tout un univers 

de tonalités et de vécus positifs, telles que la chaleur qui lui procure un bien-être 
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physique : « Cette chaleur qui est en moi, tout simplement c'est ma vie, mais c'est la Vie 

si tu comprends bien avec un grand V. » (N : 911-912) « C'est une chaleur vivante en 

fait, qui est en rapport avec ma douceur. » (N : l. 904) ou encore la lenteur qui l’apaise 

psychiquement : « C'est lent, c'est un moment de plaisir.... » (N : 860), « la lenteur dans 

ma tête pour moi ça veut dire que je suis moins en effervescence (…), donc c'est 

apaisant. » (N : l. 368-370). On voit bien chez Nadia que les vécus de ces tonalités 

corporelles ne restent pas cantonnés dans domaine de la sensation, mais qu’ils ont un 

impact fort sur un renouvellement d’une manière d’être à soi plus positive et plus 

apaisée, moins angoissée ou hyper stressée.  

Le fait de retrouver une conscience perceptive incarnée dans son corps a permis à Nadia 

d’être plus présente à elle-même, plus présente au présent et d’apprendre à se respecter 

ce qui l’a sorti de l’enfermement dans son passé. Elle retrouve le plaisir de vivre : 

« J'essaie d’être plus présente à ce dont j'ai besoin (…) J'ai vraiment besoin de temps 

en temps d'être rien qu'avec moi.» (N : l. 118-121) et « me faire plaisir, ce que je ne 

faisais pas avant » (N : l.122). Nadia relie très nettement ces avancées avec le travail 

proposé en pédagogie perceptive qui lui offre un lieu d’entrainement à une stabilité 

d’une présence à elle-même sensible et incarnée : « Je sais que chaque séance me 

permet un ressenti de calme intérieur, d'apaisement, qui, pour moi sont en lien avec un 

bien-être surtout dans ma façon d'être extérieure où je suis stressée, super speed ! » 

(N : l. 544-546).  

On voit que Nadia a gagné en présence à elle et à ce qu’elle vit. Elle prend plus soin 

d’elle et s’offre des moments de présence avec elle-même : « J'essaie d’être plus 

présente à ce dont j'ai besoin (…) J'ai vraiment besoin de temps en temps d'être rien 

qu'avec moi.» (N : l. 118-121). Elle accepte plus ses émotions et ne les refoule plus : 

« Avant je subissais mon corps en niant les émotions qui l'envahissaient, en disant non 

je n'ai pas le droit d'être comme si, par exemple en colère ou j'avais pas le droit d'être 

triste. Maintenant j'ai réussi à évoluer et à me dire que ce que je ressens il faut que je 

l'accepte et que j'ai le droit d'être dans cet état. » (N : l. 72-77). 
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Incidences sur l’estime de soi 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

L’analyse du témoignage de Nadia révèle le peu de valeur qu’elle s’accordait avant les 

séances : « J’étais une moins que rien, donc très négative. » (N : l. 153-154) « Je ne 

pensais absolument pas que j’étais une personne de valeur. » (N : 270-271). Elle nous 

donne accès au son mode comportemental. Son peu d’estime d’elle-même la rend 

dépendante du regard des autres pour s’apprécier et ne résiste pas à la comparaison avec 

les autres, qui apparaîssent nécessairement mieux qu’elle : « Je suis quelqu’un qui a 

besoin du regard des autres pour se juger soi-même. » (N : l. 322-323). Suite aux 

séances, on note un changement comportemental qui s’appuie sur la volonté de 

« devenir une personne importante à (s)es yeux alors qu’avant c’était les autres qui 

étaient plus importants. » (N : l. 163-164) et sur une forme d’hygiène de pensées : 

« J’essaie de ne pas trop me rabaisser comme je l’ai fait pendant tant d’années. » (N : l. 

284-287), « J’essaie de ne plus me comparer aux autres. » (N : l. 429-430). Ses efforts 

portent ses fruits, elle commence à gagner en estime d’elle-même et se dévalorise 

moins. Elle en atteste de façon claire : « Je me trouve moins nulle qu’avant. » (N : l. 

305), « Le fait de moins se dévaloriser fait que je reprends une certaine confiance, 

confiance en moi. » (N : l. 452-454).  

Au niveau de la restauration de la valeur de soi, on observe chez Nadia un renversement 

de ses valeurs dans sa vie. Elle se situe maintenant au cœur de sa vie et ne donne plus 

systématique la priorité aux autres sur elle : « (ce qui a changé c’est) moi, devenir une 

personne importante à mes yeux. Alors qu’avant c’était les autres qui étaient plus 

importants.» (N : l. 163-164). Elle qui ne pensait absolument pas être une personne de 

valeur (N : l. 270-271), elle commence à valider sa propre valeur. Elle ajoute que cette 

attitude n’est pas une attitude égocentrique, mais plutôt une ouverture à soi pour être 

mieux avec les autres : « J'avais basé ma vie sur ma famille, réussir ma cellule 

familiale.» (N : l. 97-98) « Depuis qu’on a travaillé ensemble, on peut dire que ça a 

complètement basculé, c'est-à-dire que j'ai pris conscience que j'avais besoin de 

m'occuper de moi avant de pouvoir m'occuper de mes enfants et des autres. » (N : l. 

116-118). Elle s’autorise à se faire plaisir : « M'autoriser à prendre les plaisirs que je 
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n'avais jamais eus, (N : l. 160-161) de me faire plaisir, ce que je ne faisais pas avant. » 

(N : l.122). 

Au niveau de la restauration de la confiance en soi, Nadia a gagné en confiance en elle 

et en la vie : « Le fait de moins se dévaloriser (…) fait que je reprends une certaine 

confiance! Confiance en moi » (N : l. 452-454), ce qui fait qu’elle se sent plus à l’aise 

pour se mettre en action : « Alors, oui, je me sens plus forte pour prendre des initiatives, 

me sentir plus forte, c'est qu'à l'intérieur de moi, si tu veux, je ne doute pas, je fais entre 

guillemets confiance à la vie. » (N : l. 227-228). On voit très clairement l’ancrage 

immanent de sa confiance qui s’appuie sur une sorte d’évidence à l’intérieur d’elle et 

qui soutient ses actions. Elle précise sa prise de conscience qui l’a amenée à valider la 

présence de sa confiance en elle : « Non, je n'ai jamais eu confiance en moi parce que 

pour moi la confiance en soi, je n'arrive pas à l'expliquer ni à la définir pour moi. Mais 

si ça se trouve c'est ça en fait, se sentir forte, c'est peut-être avoir confiance en soi. » 

(N : l. 259-262). Sa capacité de mise en action et d’investissement se trouve renforcée 

depuis qu’elle a gagné en confiance en elle : « Il y a un an, je ne prenais pas 

d'initiatives, je vivais au jour le jour. (…) Donc en un an, de par les séances, de par 

aussi le fait que j'ai rencontré un compagnon de vie, les choses s'inversent. (N : l178-

181). Aujourd’hui, (…) j'arrive à me projeter et à prendre des décisions (…) et 

respecter ma volonté. » (N : l. 194-197). Dans son rapport aux autres, elle est plus 

sereine et moins dans la comparaison même si ce n’est pas encore très stable chez elle : 

« J'ai une prise de conscience à ce niveau-là. J’essaie de ne plus me comparer aux 

autres. » (N : l. 430-432) 

Nadia a amélioré son estime d’elle-même, même si elle reste encore faible : « Je me 

trouve moins nulle qu'avant » (N : l. 305), « je n'ai pas une grande estime de moi, par 

contre j'essaie régulièrement de me dire que je fais le meilleur que je peux à l'instant. 

J'essaie de ne pas trop me rabaisser comme je l'ai fait pendant tant d'années. Au moins 

de rester à un niveau acceptable, pour que je puisse me regarder dans la glace. » (N : l. 

284-287). Et son attitude face à la vie a changé, elle est plus joyeuse et positive. Elle se 

décrit avec « un côté moins triste, donc un peu plus joyeuse dans la vie : re sourire, re 

sourire à la vie. » (N : l. 490-491). Elle n’a plus du tout peur de la solitude depuis 

qu’elle est ancrée dans une chaleur à l’intérieur d’elle qui la rassure : « J'avais très peur 

il y a 4 ans en arrière de la solitude, et maintenant plus, non au contraire. (N : l. 752-
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753). J'avais un fort sentiment de solitude qui me faisait peur et en fait de découvrir en 

moi cette chaleur, en fait, ça me rassure. » (N : l. 916-917). 

Renouvellement de la manière d’être aux autres 

On retrouve peu de données des impacts du renouvellement de ses manières d’être sur 

son quotidien. On voit juste que dans son quotidien avec ses enfants, elle a changé 

d’attitude. Elle soigne sa présence à elle pour être mieux dans son quotidien et plus 

disponible : « J'essaie d’être plus présente à ce dont j'ai besoin parce que je sais que 

sinon je ne tiens pas sur le long terme en tant que maman, sans avoir des coups de 

colères, des moments de tristesse… J'ai vraiment besoin de temps en temps d'être rien 

qu'avec moi.» (N : l. 118-121). Quant à son travail, elle se met moins la pression avec 

« des objectifs disproportionnés par rapport à (s)es capacités. » (N : 223). Elle « essaie 

juste de (s)e donner des objectifs et de les atteindre, et de (s)e satisfaire d'avoir réussi 

ces objectifs. » (N : l. 430-432). 

 

1.2. L’analyse du témoignage de Joëlle 

Joëlle 

Sexe : Féminin 

Age au moment de l’interview : 57 ans 

Nombre de séances de psychopédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 11 mois 

 

Contexte factuel et subjectif de la personne et évolution de la motivation 

Motivations de départ 

Joëlle sollicite un accompagnement en psychopédagogie perceptive sans vraiment avoir 

de connaissance des outils de la psychopédagogie perceptive ou même de la 

méthodologie de l’accompagnement. Elle a cependant le sentiment que cette méthode 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 280 

peut répondre à sa demande. « Le peu que j’avais entendu parler de la 

Psychopédagogie perceptive, je me suis dit que ça pourrait m’aider. » (J : l. 5-9). Elle 

souhaite sortir d’» un sentiment de mal-être général. » (G : l. 711) physique et 

psychique qui se manifeste par des douleurs. « Comme j’étais pas bien, j’étais pas bien 

physiquement, j’étais pas bien dans ma peau, c’était : oui je veux me sentir mieux et je 

veux y arriver et qu’est-ce que c’est que tous ces trucs que je ressens, qu’est-ce que ça 

veut dire, et comment transformer ça, les vertiges, le cou coincé, les douleurs dans les 

bras. » (G : l. 701-711). Ce malaise général a été amplifié par une forte période de 

stress, ce qui la pousse à consulter. » Je me suis dit que ça pourrait m’aider avec mes 

symptômes de tension dans le cou, et aussi de support psychique. » (J : l. 5-9) 

 On voit que la demande de Joëlle n’est pas seulement somatique, on sent une 

motivation très forte à vouloir comprendre ce qui lui arrive afin de pouvoir transformer 

son état d’être. On la sent très engagée dans son désir de changer quelque chose dans sa 

vie et cela se retrouve dans les termes qu’elle emploie « oui je veux me sentir mieux et 

je veux y arriver ». On note dans son discours, une description précise de ses 

souffrances physiques. Quant au niveau psychique, elle reste très générale et se 

cantonne aux termes « mal-être » ou « mal dans ma peau ». On voit clairement qu’elle 

ne sait pas ce qui lui pose problème, ni le comportement source de son mal-être. Elle est 

motivée à changer d’état d’être, mais ne peut s’appuyer sur aucun bilan précis de sa 

problématique personnelle de départ. 

Contexte de vie 

On voit que Joëlle donne une large place à un questionnement existentiel et spirituel 

dans sa vie. Elle s’est toujours questionnée sur la vie, ou encore la raison de sa venue 

sur cette terre « Qu’est-ce que la vie ? Comment ça se manifeste dans le corps ? Qu’est-

ce qu’on fait au milieu de tout ça ? » (J : l. 119-123). Sa retraite à venir renforce ces 

interrogations, ne sachant pas vraiment vers où aller. Elle se demande : « où est-ce que 

je vais ? La retraite d’ici deux ans et demi : où est-ce que je veux être et qu’est-ce que 

je veux faire ? » (J : l. 83-84). Curieusement, bien que l’on sente une certaine forme de 

perte de repères et une pointe d’inquiétude face à cette échéance, ce n’est pas cette 

problématique qui l’amène à consulter un psychopédagogue perceptif. Elle se trouve en 

effet, dans son contexte immédiat, dans une forte situation de stress lié à son 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 281 

environnement professionnel et avec lequel elle n’arrive plus à prendre de distance et 

qui selon ses mots « l’emporte » (J : l. 291). Elle se laisse totalement envahir et 

« complètement prendre par ce qui se passait au travail. » (J : l. 272-273). Mais là 

encore, cette incapacité à prendre du recul face à son contexte difficile ne constitue pas 

un motif pour sa demande d’accompagnement. Néanmoins, elle est consciente que les 

conséquences de cette situation stressante créent chez elle des somatisations 

douloureuses, « les vertiges, le cou coincé, les douleurs dans les bras.» (G : l. 701-710). 

Elle sent un profond malaise physique et psychique « un sentiment de mal-être 

général » (J : l. 711). C’est pour soulager ce malaise qu’elle demande un 

accompagnement psychopédagogique. 

État des lieux physique et psychique 

L’état des lieux physique et psychique de Joëlle montre qu’elle a une sorte d’incapacité 

à se relier à elle-même et un décalage avec son être profond qu’elle exprime avec des 

mots forts tels que « toute ma vie » ou « toujours » laissant transparaître une souffrance 

souterraine : « Toute ma vie, j’ai eu conscience que je n’étais pas vraiment connectée en 

moi-même » (J : l. 22), « J’ai toujours eu toute ma vie, cette sensation de ne pas être en 

phase avec mon moi profond » (J : l. 757-758) ou encore « Moi, je ne savais pas ce que 

c’était que le Moi » (J : l. 536-536). On voit se dessiner une des raisons probables de 

son mal-être. On s’aperçoit que Joëlle a un très faible sentiment d’existence qui se 

manifeste par une perte de sens de sa vie ce qui l’amène à remettre en question son 

vouloir vivre : « Jusque-là se dit-elle, je n’ai pas vraiment envie de vivre, qu’est-ce que 

je fais là ? Je n’aurais peut-être pas dû être là » (J : l. 216-217). Ce manque d’élan de 

vie, ce « refus de vivre » (J : l. 220) elle l’analyse comme un refus d’incarnation associé 

à une peur d’exister, « un refus d’être moi, une peur d’être moi, une peur d’être là » (J : 

l. 220-221). 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

L’analyse révèle que Joëlle à une très faible estime d’elle-même, « (son) sentiment de 

valeur personnelle avant les séances a toujours été très bas » (J : l. 145-146) et très peu 

confiance en elle, ce qui l’amène à être peu optimiste par rapport à elle et au monde 

« » Sans confiance on ne va pas très loin, ça a été mon problème justement, (…) ça a 

toujours été ma difficulté, mon manque. » (J : l. 609-611). Elle est très consciente de sa 
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tendance à la négativité dans sa vision d’elle-même et du monde sans pour autant 

réussir à la corriger : « Avant la Pédagogie Perceptive mon attitude était très négative 

vis à vis de moi-même et vis à vis du reste, dans l’ensemble, l’Univers, les gens, cette 

planète.» (J : l. 320-323).  

Ce contexte entraîne chez elle, toute une série de représentations négatives d’elle-

même : un profond sentiment d’incapacité : « le sentiment de ne pas être capable de 

faire les choses aussi bien que les autres, ne pas être aussi intelligente. » (J : l. 614-

617), « pas capable de relation » (J : l. 330), allant jusqu’à se croire incapable d’aimer : 

« Je ne croyais pas que j’avais cette capacité d’aimer, je trouvais tout le temps preuve 

au fait que je ne pouvais pas. » (J : l. 657-658). 

Cette faible estime d’elle-même fait qu’elle donne beaucoup plus de valeur aux autres, à 

ce que pensent les autres qu’à ses propres ressentis ou sentiments. Elle est constamment 

dans la comparaison et en recherche d’assentiment des autres « Je me considérais 

comme ayant moins de valeur que les autres.» (J : l. 147-148) « Les autres, ils existaient 

davantage que moi, et puis ils étaient tous plus grands que moi, ils faisaient tout mieux 

que moi…. » (J : l. 251-253). Elle ne se donne « le droit d’exister » (J : l.305) qu’au 

travers du regard de l’autre : « J’avais besoin que les autres me reconnaissent pour que 

moi, je me donne le droit d’exister » (J : l. 304-305). Elle développe une stratégie de 

séduction dans les relations qu’elle décrit ainsi : « séduire l’autre de manière à ce que 

l’autre pense du bien de moi » (J : l. 302-305) afin de maintenir un minimum de 

sentiment d’existence. Cette stratégie est très coûteuse pour elle, puisque pour ne pas 

déplaire à l’autre, elle s’efface totalement dans les relations et nie ses propres opinions. 

Elle se renie elle-même ce qui affaiblit d’autant plus son estime d’elle-même, son 

sentiment d’existence et renforce son auto-dévalorisation d’elle-même déjà très 

importante. Elle est consciente du problème que provoque sa stratégie 

d’effacement, mais cette stratégie est très ancrée chez elle depuis longtemps : « Ça a 

toujours été ma difficulté… de pouvoir exister moi avec l’autre. Je me suis toujours 

effacée. » (J : l.506-510). Elle s’est installée depuis son enfance dans le sentiment de ne 

pas être entendue et que le peu de fois où elle parlait, on ne l’entendait pas. 
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Appréciation de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive 

On retrouve dans le partage de Joëlle quelques critères d’installation de la réciprocité 

actuante indispensable à un accompagnement sur le mode du Sensible : la qualité 

d’écoute profonde, verbale ou manuelle, qui se donne à voir sous une forme 

humoristique dans ses propos : «Et comme d’habitude, souvent tu mets juste le doigt où 

il faut, dans tous les sens du terme. » (J : l. 824-824) ou plus gravement : « J’ai toujours 

été sensible à être perçue plus que moi, je me perçois. » (J : l. 1038), ainsi qu’une 

lecture fine ciblée sur la problématique de la personne : « Tu as tout de suite perçu ma 

problématique.» (J : l. 60) et « le fait que tu aies identifié si bien mon besoin, ça donne 

confiance. » (J : l. 821-822). 

On peut relever aussi que la dimension perceptive est très importante dans 

l’accompagnement sur le mode du Sensible et qu’elle nécessite un apprentissage 

particulier : « La rencontre avec la Pédagogie ça a été de réapprendre à écouter, à 

percevoir ce qui se passait, ce que mon corps me disait de moi. » (J : l. 258-259). De 

nombreuses références font allusion à la méthodologie du psychopédagogue perceptif 

qui vise à ramener systématiquement la personne à une présence à elle-même par le 

média de la perception de son corps telles que « t’as pu me renvoyer très bien à moi-

même » (J : l. 60-62), ou encore, « t’a ouvert comme on a dit, un autre univers en moi. » 

(J : l. 56-62), « de me sentir… on a bien travaillé là-dessus. » (J : l. 549-550). 

On note que l’accompagnement qui est proposé est très orienté sur le déploiement d’une 

manière d’être à soi touchant à une dimension existentielle, ou tout au moins au 

déploiement d’un sentiment d’existence. On retrouve cette dimension dans les propos 

suivants : « Pour moi la SPP ça a toujours été, tout de suite, un outil, une expérience 

pour me remettre un petit peu plus en face graduellement avec ce moi profond.» (J : l. 

758-762), « Dans l’accompagnement, ce qui a été le plus important pour moi, je dirais 

que c’est la qualité d’écoute, mais aussi l’encouragement très fort de moi d’exister. » 

(J : l. 1048-1050). 

On voit, enfin, se dessiner un des projets de la psychopédagogie perceptive qui vise non 

seulement à accompagner le changement, avec une qualité de suivi que Joëlle vit 

comme une chance (J : l. 56), mais aussi d’apporter les éléments de compréhension du 

changement et plus particulièrement celui qui concerne le renouvellement des manières 
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d’être à soi et au monde. En effet, Joëlle précise que « c’est la somato qui (lui) a appris 

à accepter le changement, que tout change et justement qu’une évolution va en amener 

une autre, donc ça, ça donne confiance. » (J : l. 602-603). On perçoit très fort chez 

Joëlle l’importance qu’elle donne à la forme d’accompagnement qui lui a été proposé en 

psychopédagogie perceptive. 

Joëlle, très certainement sensibilisée par son besoin d’être entendue et reconnue, valide 

l’importance pour elle de la qualité d’écoute et de soutien de l’accompagnant en 

psychopédagogie perceptive. On voit dans ses extraits qu’une confiance quasi 

immédiate se tisse entre les deux protagonistes dès lors que le toucher de relation et 

l’accompagnement verbal ramènent systématiquement Joëlle à elle-même. Au cours de 

l’accompagnement, cette confiance se renforce lorsque Joëlle est surprise par la 

pertinence de la lecture de sa problématique faite par le psychopédagogue perceptif : 

« Tu as tout de suite perçu ma problématique et t’as pu me renvoyer très bien à moi-

même » (J : l. 60-62) Cela l’interpelle et la rassure : « Comment fait-il pour être plus 

présent à moi que moi je ne le suis à moi-même, et ça c’est très fort. » (J : l. 827-828). 

Pour elle, « le fait qu’(il ait) identifié si bien (s)on besoin, ça donne confiance. » (J : l. 

821-822). On sent bien que cette justesse d’écoute et de compréhension d’elle-même, 

au-delà même de ce qu’elle connaît d’elle-même, ainsi que le climat de confiance 

instauré sont source pour Joëlle de renforcement de sa motivation à poursuivre 

l’accompagnement. Bien qu’elle ne nomme pas encore clairement ce qu’elle recherche, 

il est indéniable que l’accompagnement proposé entre d’emblée, dès la première séance, 

en concordance avec ses souhaits profonds : « Tu m’as offert à cette première séance ce 

que je cherchais depuis un an (…), t’as pu me renvoyer très bien à moi-même et là t’a 

ouvert un autre univers en moi. » (J : l. 56-62). Cette « rencontre » intime avec elle-

même qui, pour elle, s’apparente à la découverte d’un « autre univers » en elle répond à 

son désir existentiel de se « remettre plus en phase avec (s)on moi profond » (J : l. 759-

760), bien qu’elle ne l’identifie pas encore clairement. Cette sorte de 

« correspondance » à elle-même est source d’une forte motivation chez Joëlle et nous 

éclaire sur les raisons de l’évolution de ses motivations au cours de l’accompagnement. 
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L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations  

On voit chez Joëlle une évolution de ses motivations qui, je le rappelle, étaient au départ 

de soulager ses douleurs, d’apaiser son mal-être et de mieux comprendre les raisons de 

tout cela. Il est important de relever que Joëlle ne donne aucune information, au cours 

de l’entretien, de l’évolution de ses douleurs physiques qui, pourtant, ont été pour elle, 

un des motifs pour consulter. On peut faire l’hypothèse qu’il y ait eu, soit un transfert de 

ses motivations vers un autre intérêt, soit une diminution de sa motivation centrée sur le 

soulagement de ses douleurs. On peut imaginer qu’un soulagement de ses douleurs 

expliquerait le fait qu’elle n’en parle plus. Le verbatim n’apporte aucun élément de 

réponse à ce propos. Par contre, au cours de l’entretien, on découvre que Joëlle souffre 

d’extrasystoles cardiaques depuis très longtemps et que ces dernières ne faisaient pas 

partie des raisons qui l’ont poussée à consulter. Elle témoigne d’une baisse importante 

de ses symptômes qu’elle relie très clairement avec un gain de présence à elle : « Si je 

développais beaucoup d’extrasystoles c’est parce que moi, je m’effaçais… ça c’est le 

gros changement depuis cette révélation du Moi, c’est comme si le cœur était rentré en 

place. Là, il a trouvé sa place, j’ai encore des extrasystoles, mais beaucoup moins. » 

(J : l. 987-990). Elle ajoute « je me perçois, je suis là. Maintenant je suis là au 

milieu. Et du coup les extrasystoles, il n’y en a presque plus.» (J : l. 142-145). 

Sa motivation devient alors celle d’être présente à elle-même et d’exister 

pleinement dans sa vie. Elle l’exprime de façon très nette dans son témoignage à 

plusieurs reprises ce qui signe l’importance qu’elle y accorde : « C’est pour ça que je 

fais de la Pédagogie Perceptive, même si j’ai toutes les difficultés que j’ai à le faire, 

c’est ça mon but, c’est être là. Être là, ici avec les autres et avec moi-même. » (J : l. 

1053-1055). Cette motivation fait suite à une prise de conscience très forte : elle 

comprend que la présence à soi est indispensable au fait de se sentir exister et est une 

condition à une bonne qualité d’altérité : « Je peux goûter la vie, en étant là, ce n’est 

pas en laissant la place aux autres, et c’est en étant là que je peux aimer les autres 

aussi. » (J : l. 263-264). On retrouve chez Joëlle cette motivation à rester présente à elle-

même, non seulement dans sa sphère privée, mais aussi dans le secteur de ses relations 

aux autres ; secteur où elle a une forte tendance à s’effacer. Elle fait d’ailleurs un lien 

particulier entre le fait d’être présente à elle et sa capacité à aimer les autres qu’elle 

explique ainsi : « ma vie jusqu’à maintenant, elle s’est complètement contractée sinon 
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effacée, maintenant, je suis dans l’expansion. L’amour c’est de l’expansion ! Vivre c’est 

l’expansion, expansion, expression. (…)Pour moi, oui je le vois aussi dedans.» (J : l. 

481-487). 

Une deuxième motivation émerge au cours de l’accompagnement, une motivation 

qui a trait à un vouloir vivre. Rappelons que Joëlle jusqu’alors s’est toujours demandé 

si elle avait vraiment envie de vivre : « Il n’y a pas si longtemps que ça, je te disais : je 

n’ai pas envie d’être ici sur terre ! Mais ça a changé depuis cette séance-là. » (J : l. 

392-393). Un déclic s’est manifestement fait au cours d’une séance de psychopédagogie 

perceptive où elle a fait le choix de vivre et d’exister : « Je me suis autorisée à vivre, 

après la séance qu’on a eu » (J : l. 212). Cette nouvelle motivation est très ancrée dans 

une perception du goût de la vie en elle et découle d’un nouveau rapport à elle : « Je 

peux goûter la vie, en étant là » (J : l. 263). Cette autorisation qu’elle se donne à vivre 

est fondamentale pour elle. On voit se dessiner suite à cette décision tout un processus 

de renouvellement de ses manières d’être à elle et au monde, un changement de priorité 

dans ses motivations qui deviennent alors orientées vers un « plus vivre et aimer » : 

« Mon idéal c’était d’être en bonne santé, ça voulait dire d’être bien en moi et être bien 

avec les autres » (J : l. 415-416) « Maintenant, mon idéal, c’est d’aimer, d’aimer la vie, 

d’aimer les autres, de m’aimer moi, et d’actualiser… l’amour (…) Oui, donc mon idéal 

c’est… c’est de vivre et d’aimer, pouh, c’est plus simple ! » (J : l.440-444). 

On observe l’apparition d’une troisième motivation chez Joëlle : une motivation à se 

reconnecter à une dimension universelle en elle. Cette motivation émerge directement 

du rapport perceptif qu’elle installe avec son intériorité vivante et plus particulièrement 

avec le vécu du mouvement interne, dont elle relate sa première expérience en ces 

termes : «Il y a quelque chose en moi qui bougeait tout seul. Je savais que le cœur bat, 

mais ce…mouvement… pour moi ça a été…très fort (…) ça a été la rencontre avec 

l’Universel à l’intérieur de moi, et ça j’avais besoin de découvrir ça. » (J : l. 99-104). 

Elle ajoute « la spp, c’est une manière pour moi de m’unifier, de…me… me trouver, 

mais trouver l’Universel aussi, c’est ce qui m’attire. » (J : l. 1083-1085). On voit très 

bien dans les propos de Joëlle que cette expérience fut intense et fondatrice pour elle, 

car ce qu’elle y a découvert répond de façon inédite et surprenante à sa quête 

spirituelle : « Il est évident que j’avais un besoin d’absolu et maintenant peut-être que 

ce besoin il est plus nuancé… parce que je suis là (rire). Disons que je suis là et 
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beaucoup plus dans le présent ça c’est sûr. » (J : l. 149-151). Derrière ses mots, on 

entrevoit que Joëlle recherchait cet absolu en dehors d’elle, et que le fait de le vivre à 

l’intérieur d’elle et avec elle rend sa quête plus sereine et concrète. Elle découvre un 

rapport incarné à une dimension spirituelle au sein de sa perception du mouvement et de 

sa perception d’elle-même au sein du mouvement ce qui renforce sa motivation « de 

connecter le plus possible avec cet Universel en moi et en dehors de moi » (J : l. 106). 

 

Indice du renouvellement du rapport au corps sur l’estime de soi 

Place du corps dans l’accompagnement 

Joëlle a peu de conscience de son corps. Au moment des premières séances 

d’accompagnement en psychopédagogie perceptive, les seules perceptions qu’elle 

ressent dans son corps sont des perceptions douloureuses : « J’étais pas bien 

physiquement (…) les vertiges, le cou coincé, les douleurs dans les bras» (J : l. 701-

710). Joëlle vient en séance avec un sentiment profond de déphasage avec elle-même 

qui dure depuis très longtemps : «J’ai toujours eu toute ma vie, cette sensation de ne 

pas être en phase avec moi-même, phase avec mon moi profond. » (J : l. 757-758). Elle 

a conscience de rechercher une dimension dans sa vie qu’elle ne trouve pas : « Il est 

évident que j’avais un besoin d’absolu. » (J : l. 149-150). On voit bien que Joëlle ne 

semble pas faire de liens de causalité entre ses besoins de profondeur et de reliance non 

satisfaits et ses somatisations ce qui génère chez elle une forme de désespérance qui 

s’exprime sous la forme d’un mal-être psychique : « J’étais pas bien dans ma peau » 

(J : l. 701), et une forte absence à elle-même : « Moi, je ne savais pas ce que c’était que 

le moi. » (J : l. 536-537). On observe que Joëlle fait une analyse assez précise d’elle-

même, de ses besoins et de ce qui lui pose problème, mais on sent que, malgré de 

nombreuses recherches, elle n’a pas trouvé les solutions pour résoudre cette 

problématique et que cela l’affecte profondément. 

Suite aux séances, Joëlle a retrouvé une conscience d’elle-même plus profonde ce qui la 

rend plus présente à elle-même et à sa vie. On sent ses propos teintés d’un élan et d’une 

joie souterraine : « Je prends plus conscience de moi-même» (J : l. 716) « Je suis là et 

beaucoup plus dans le présent ça c’est sûr. » (J : l. 151). Joëlle relie très clairement ses 
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progrès au travail proposé en séance et à la perception d’une animation interne à 

l’intérieur de son corps qu’elle nomme « le mouvement »: « Pour moi la Spp ça a 

toujours été, tout de suite, un outil, une expérience pour me remettre un petit peu plus 

en face graduellement avec ce moi profond (…), la sensation du mouvement donne cette 

sensation-là. » (J : l. 758-762). Suite aux séances, Joëlle qui ne ressentait son corps 

qu’au travers des douleurs, découvre un univers de perceptions agréables et d’affects 

positifs liés, entre autres, à la lenteur et au mouvement interne : « C’est dans la lenteur 

(…) où on retrouve la paix et l’espace. » (J : l. 471-472), « Une fois qu’on bouge, qu’on 

rentre dans le geste codifié, du coup, le mouvement vient avec vous, on sent une 

plénitude qui est agréable, c’est le bien-être du mouvement. » (J : l. 1087-1089). Ces 

ressentis agréables ne sont pas seulement porteurs de bien-être pour Joëlle, ils comblent 

chez elle cette béance entre elle et elle ainsi que son besoin de profondeur et de 

reliance : « La spp, c’est une manière pour moi de m’unifier, de…me… me trouver, mais 

trouver l’Universel aussi, c’est ce qui m’attire. » (J : l. 1083-1085). Cet absolu qu’elle 

recherchait à l’extérieur d’elle, elle le découvre à l’intérieur d’elle, sous une forme 

incarnée et sensible.  

On voit bien que Joëlle découvre par contraste, au décours des séances, que c’est son 

absence avec cette dimension incarnée et sensible de son corps qui lui occasionnait ce 

déphasage avec son moi profond et sa perte de motivation à vivre. Joëlle, en retrouvant 

une conscience d’elle-même perceptive et sensible a nourri ses besoins profonds qui 

étaient insatisfaits depuis longtemps ce qui a eu pour effet de lui redonner le goût et 

l’élan de vivre, ce dont elle atteste ainsi : « Oui je me suis autorisée à vivre, après à la 

séance qu’on a eu… » (J : l. 212).  

Incidence sur l’estime de soi 

On observe que Joëlle a une vision très négative d’elle-même ne s’octroyant que peu de 

valeur intrinsèque. Voici comment elle se vivait au début des séances : « Mon attitude 

était très négative vis-à-vis de moi » (J : l. 320), « Je me considérais comme ayant 

moins de valeur que les autres. » (J : l. 148). L’analyse approfondie de son témoignage 

nous livre les stratégies que Joëlle a mises en place pour tenter de pallier à sa faible 

estime d’elle-même et son auto-dévalorisation. On remarque qu’elle donne un pouvoir 

énorme à la vision que les autres ont d’elle-même conditionnant par là même son « droit 
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d’être ou de ne pas être ». Elle ne s’autorise pas le droit d’exister par elle-même ce qui 

la rend extrêmement dépendante de la reconnaissance des autres : « J’avais besoin que 

les autres me reconnaissent pour que moi je me donne le droit d’exister » (J : l. 304-

305). 

Suite aux séances, Joëlle a beaucoup évolué dans son estime d’elle-même, 

« maintenant, (elle) (s)e donne le droit d’exister » (J : l. 304-305) et elle est plus 

certaine de sa valeur intrinsèque ce dont elle témoignage avec élan : « Oh oui, qu’elle a 

évolué la valeur que je me donne, elle est plus grande » (J : l. 262). Elle est consciente 

que les propositions qui lui ont été faites dans l’accompagnement en psychopédagogie 

perceptive lui ont permis de reconstruire une meilleure estime d’elle-même : « Je 

m’aime davantage et ça, ça s’est fait dans ce travail. » (J : l. 907-908). On note que 

pour Joëlle, l’amélioration de son estime d’elle-même, même si elle reste encore fragile 

est devenue une source importante de motivation à renouveler ses manières d’être : 

« Comme j’ai plus d’estime de moi-même, je me sens plus capable d’aller vers cet idéal 

de transformation. » (J : l. 435-436). 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

On observe chez Joëlle cinq points clés d’évolution qui attestent d’un renouvellement 

de sa manière d’être à elle-même : une plus grande proximité à elle, une meilleure 

capacité à être présente à elle et au monde, la reconnexion avec son sentiment 

d’existence, la restauration de son estime d’elle-même et pour finir un meilleur élan et 

dynamisme de vie. Tous ces changements découlent de cette reconnexion avec son moi 

profond qui lui donne le sentiment d’être plus en phase avec elle-même et plus solide. 

Rappelons que Joëlle était très éloignée d’elle et que sa stratégie pour se reconnaître 

était de « (s)e laisser définir par ce qui se passe autour d’elle. » (J : l. 287-288).  

En premier point, on note que les séances lui ont permis de gommer une partie de la 

distance qu’elle avait avec elle-même et que ces retrouvailles se sont faites 

progressivement. Elle renoue tout d’abord avec une partie d’elle-même qui lui offre 

« un chemin d’accès » à elle : « Je commence à trouver ce que je recherchais, c'est-à-

dire au moins une partie de moi, parce que j’ai toujours eu conscience de ne pas être 

connectée à moi-même. (J : l. 521-524) » « j’ai toujours eu toute ma vie, cette sensation 

de ne pas être en phase avec moi-même, phase avec mon moi profond. » (J : l. 757-758). 
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» Là, récemment ça commence à venir » (J : l. 524). « Je prends plus conscience de 

moi-même (J : l. 716), je me sens plus ancrée. » (J : l. 990). Elle relie très clairement ces 

retrouvailles avec les vécus d’expériences proposées en psychopédagogie perceptive et 

plus particulièrement à son vécu du mouvement interne : « Pour moi la SPP ça a 

toujours été, tout de suite, un outil, une expérience pour me remettre un petit peu plus 

en face graduellement avec ce moi profond (…) la sensation du mouvement donne cette 

sensation-là. » (J : l. 758-762). 

Le deuxième point clé que l’on peut relever est l’impact de sa présence à elle sur sa 

capacité à être présente à sa vie : « Je suis là et beaucoup plus dans le présent ça c’est 

sûr. » (J : l. 151), « Être présent… cette présence, la présence à l’intérieur et la 

présence à l’extérieur aussi… (…) Et maintenant j’ai plus conscience d’être là, au 

milieu, avec l’autre, je suis là. (…) c’est essentiel » (J : l. 573-579). Cela l’amène à 

vivre plus intensément chaque moment de sa vie, et découvrir un rapport plus profond 

aux choses en se laissant toucher au cœur de son intériorité : «Aller au fond avec chaque 

période et de le vivre plus pleinement, donc l’accueil de ce qui se passe à l’intérieur » 

(J : l. 680-682). Elle est consciente que les propositions faites en psychopédagogie 

perceptive lui ont permis de s’entraîner à retrouver sa présence à elle et de pouvoir la 

maintenir : « Je me souviens des séances de spp, ce que j’aimais beaucoup c’est d’être 

présente à ce qui se passe autour et en même temps être présente à ce qui se passe en 

soi (…) ça m’avait passionnée ça. (J : l. 239-242). 

Le troisième point clé est très important pour Joëlle. Au cœur de sa présence à elle-

même, elle se reconnecte avec son sentiment d’existence, son vouloir vivre qu’elle 

exprime de façon forte : « Maintenant c’est l’autre et moi ou le monde et moi, moi et 

l’Univers. J’existe, je suis en vie là, enfin je commence ! » (J : l. 586-587). Elle va 

jusqu’à éprouver un sentiment de responsabilité face à sa vie : « Je prends plus 

conscience d’avoir le droit d’être là, même que c’est mon devoir d’être là. » (J : l. 716-

717). On voit déjà se dessiner les prémices d’un renouvellement de comportement dans 

sa vie : l’intensité du vécu de son sentiment d’existence semble pouvoir difficilement 

cohabiter avec sa stratégie d’effacement. Il apparaît être un « remède » à sa 

problématique de fond qu’elle décrit ainsi : « Ça a toujours été ma difficulté… de 

pouvoir exister moi avec l’autre. Je me suis toujours effacée. » (J : l.506-510). 
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Le quatrième point clé d’évolution que l’on note chez Joëlle découle directement du 

précédent. Sa nouvelle capacité à s’ancrer dans son sentiment d’existence lui a permis 

de restaurer son estime d’elle-même et de pouvoir valider sa pensée. Elle est moins 

dépendante de la reconnaissance ou de l’assentiment des autres pour se valider : 

« J’avais besoin que les autres me reconnaissent pour que moi, je me donne le droit 

d’exister, alors que maintenant, je me donne le droit d’exister » (J : l. 304-305). Elle 

reconnaît plus la valeur de ses pensées et n’a plus besoin de se relier systématiquement 

à la pensée des autres : « Avant c’était : tout le monde il a raison … moi je ne sais pas, 

ou ce que je pense c’est mal … donc je me cache. » (J : l. 281-282), « Maintenant, je me 

réserve mes opinions, je n’ai pas besoin de savoir ce que les autres ont besoin de 

penser. » (J : l. 301-302. 

On note, en cinquième point, un impact fort sur son équilibre somato-psychique. Tout 

d’abord sur le plan physique, elle a retrouvé plus d’énergie : « Il y a une énergie qui est 

là, que je peux sentir, que je peux développer maintenant alors qu’avant c’était le vide 

que je sentais, c’était plutôt un trou mort alors que maintenant ça se remplit. (J : l. 672-

674). Les mots de Joëlle, où elle compare cette absence d’énergie à du vide et à la mort, 

nous montrent le rapport très négatif qu’elle entretenait avec son intériorité. Ils révèlent, 

par contraste avec son nouveau vécu de plein, sa souffrance liée à son sentiment 

d’absence à elle. Sur le plan psychique, elle a aussi gagné en dynamisme, cela se traduit 

chez elle par une joie retrouvée et un état de plus grande sérénité : « Depuis que ce Moi 

a commencé à apparaître, c’est plus serein, hein ! C’est plus serein, moins morbide (…) 

plus ouvert, je me retrouve avec l’envie de faire beaucoup plus de choses, maintenant et 

puis j’ai plus d’énergie. Il y a une énergie qui s’est libérée. » (J : l. 870-875). 

Toutes ces évolutions dans les manières d’être de Joëlle ont eu un impact direct sur son 

estime d’elle-même et son sentiment de satisfaction de vie. En effet, elle relève le fait 

qu’elle s’apprécie beaucoup mieux suite aux séances, se dévalorise moins et commence 

à s’aimer telle qu’elle est. Elle en atteste avec élan et le relie au travail effectué en 

séances : « Oh oui, qu’elle a évolué la valeur que je me donne, elle est plus grande. » 

(J : l. 262), « Je m’aime davantage (…) Et ça s’est fait dans ce travail, la somato a 

facilité cette connexion. » (J : l. 907-909). Quant à son sentiment d’insatisfaction de vie, 

elle passe d’une forte insatisfaction à un niveau moyen : « J’étais évidemment très 

insatisfaite dans ma vie, je le suis toujours, mais c’est quand même modéré là 
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maintenant. » (J : l. 410-411). « Ce que je vis est plus satisfaisant, je me diminue moins 

et je m’efface moins, je me tape moins dessus (rire) » (J : l. 645-646). Elle nous rappelle 

que ce qu’elle désirait « c’était d’être en bonne santé, ça voulait dire d’être bien en moi 

et être bien avec les autres, ça a toujours été mes idéaux et j’en étais loin » (J : l. 415-

416). Nous pouvons noter que les améliorations de présence à elle, d’estime d’elle-

même et le gain en équilibre somato-psychique vont dans le sens de ses idéaux. 

Renouvellement de la manière d’être aux autres et aux événements 

Joëlle ne valide pas ses changements de manière d’être comme ayant eu un impact 

visible sur son quotidien, mais plutôt comme une préparation, comme des micros 

changements : « Au point de vue réalisation concrète, … je dirais, de l’extérieur ma vie 

n’a pas tellement changé, ce qui se met en place c’est surtout pour que les choses 

puissent changer. » (J : l. 519-521). Cependant l’analyse de données montre qu’il y a eu 

des réels changements au niveau de son travail et dans son rapport aux autres et qu’ils 

sont tous liés à une meilleure confiance en elle. 

Tout d’abord, d’un point de vue général, on note que sa capacité à se mettre en action 

s’est nettement améliorée, elle est beaucoup moins « en frein » et moins emprunte de 

peurs : « Avant les séances, j’attendais d’être poussée au bord du précipice et de me 

sentir très mal pour faire des choses, alors que maintenant c’est différent je n’attends 

pas d’être au bord du précipice. » (J : l. 226-229). 

Puis, dans son domaine professionnel, on observe que son gain en stabilité émotionnelle 

et sa meilleure capacité à prendre du recul lui permettent de moins se laisser happer par 

le stress ou les problématiques de ses collègues, ce qui, rappelons-le, lui avait créé un 

état de stress dépassé et fait venir en consultation : « Au niveau du travail, dans les 

dernières semaines, plutôt que de me laisser ballotter par les autres, la négativité, les 

problèmes, et bien moi, je me concentre sur ce que je veux vivre. J’ai pris beaucoup 

plus de distance par rapport à l’équipe et du coup je suis moins touchée par les 

problèmes. » (J : l. 268-271). Cette nouvelle attitude l’allège considérablement et a 

même un impact sur ses problématiques cardiaques : « Et depuis que je fais ça c’est 

comme si il y avait un gros poids au cœur qui était parti, hein !...de pas me laisser 

prendre mon affectivité, de pas me laisser définir par ce qui se passe autour de moi. » 

(J : l. 284-288). Elle se laisse aussi beaucoup moins happer par son propre stress lié à sa 
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tendance perfectionniste. Elle accepte mieux ses erreurs, se met beaucoup moins la 

pression et relativise mieux les choses en ne se responsabilisant pas du tout : elle 

« accepte davantage que les choses ne soient pas parfaites et qu’il faut que les autres se 

bougent aussi » (J : l. 640-641). De nombreux micro-changements s’opèrent dans son 

comportement. Nous les voyons apparaître dans les propos suivants : « Au boulot par 

exemple je m’excuse beaucoup moins pour mes erreurs. Je ne m’en cache pas et puis, je 

les accepte et du coup je crois que tout le monde les accepte. Et puis avec mes élèves 

par exemple, s’ils ont des mauvaises notes je me culpabilise moins. » (J : l. 630-633) ou 

encore « Maintenant j’ai un peu plus confiance et je me dis : bon, c’est pas forcément 

mauvais, je laisse circuler, pas besoin de le prendre trop au sérieux, laisse bouger, 

laisse passer, observe » (J : l. 882). On voit, dans ce dernier extrait qu’elle prend plus de 

recul et a même changé de vision du monde ; il semble lui être moins hostile. Cela 

atteste d’un gain en légèreté dans son rapport au monde et d’une meilleure confiance en 

la vie et/ou en elle-même. 

 

Et enfin au niveau relationnel, on s’aperçoit qu’elle est beaucoup plus sereine et ne 

s’efface plus ! Elle existe dans ses relations de façon équilibrée et a gagné en capacité à 

s’affirmer. Ce changement est survenu suite à une prise de conscience importante 

qu’elle relate ainsi : « Je me dis que les autres ils ont une autre façon de faire et ça ne 

veut pas dire qu’elles sont parfaites en tout, et que moi je suis moins. » (J : l. 654-647). 

Depuis, elle ne se dévalorise plus, elle se diminue moins, s’efface moins, se tape moins 

dessus. (J : l. 644-645). Sa manière d’être en relation a totalement changé : elle ne 

cherche plus à plaire à l’autre pour gagner son estime (de l’autre et d’elle-même), mais 

elle cherche à rester authentique en osant exprimer son point de vue. Joëlle l’explique 

très clairement dans son entretien : « Maintenant (…) je suis prête à engager le dialogue 

sans vouloir séduire l’autre de manière à ce que l’autre pense bien de moi (…) je peux 

leur parler plus facilement. » (J : l. 302-306). On s’aperçoit même qu’elle est capable de 

défendre ses points de vue dans un contexte très stressant, face à sa hiérarchie : « Dans 

la mesure où on a une chef qui est manipulatrice, avant, je me laissais emporter (…) et 

maintenant si je considère que je n’ai pas besoin de faire ce qu’elle me demande je lui 

dis, je lui dis carrément (…) Donc je peux mettre les cartes sur table avec elle, je peux 

parler facilement. » (J : l. 190-195). 
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1.3. L’analyse du témoignage de Paula 

Paula 

Sexe : Féminin 

Age au moment de l’interview : 46 ans 

Nombre de séances de psychopédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 12 mois 

 

Contexte factuel et subjectif de la personne au début de 

l’accompagnement et évolution de la motivation 

Motivations de départ 

La motivation de Paula pour venir consulter un pédagogue perceptif est claire. Elle 

vient pour retrouver un meilleur état de santé global, physique et psychique. Au niveau 

physique, elle se plaint de « perturbations physiques » (P : l. 23), liées à un état de 

stress important et de « grandes fatigues » (P : l. 15). Au niveau psychique, elle se vit 

dans une instabilité émotionnelle et des angoisses qui sont source d’épuisement pour 

elle : « J’étais très vite embarquée dans des peurs, et qui m’occasionnaient des grandes 

fatigues. » (P : l. 14-15). Elle résume sa motivation ainsi : « La motivation qui m’a 

poussée à pratiquer tout ça…c’est mon état de santé. En fait j’avais un état général, 

plus un état psychique dans lequel je ne me sentais pas très stable. » (P : l. 9-12). 

Contexte de vie 

On retrouve peu d’informations sur le contexte de vie de Paula. Elle semble heureuse 

dans son contexte personnel où elle a réalisé son souhait de fonder une famille. Elle 

exprime cependant, à plusieurs reprises un sentiment d’insatisfaction de fond qu’elle ne 

comprend pas, comme si quelque chose dans la vie lui manquait : « Il y avait quand 

même à l’intérieur de moi quelque chose qui n’était pas satisfait, mais je ne savais pas 

quoi, c’était vraiment flou. … un fond d’insatisfaction. » (P : l. 384-389). On découvre 

chez elle une tendance un peu passive dans sa vie, se laissant emmener par les 

événements à défaut d’avoir trouvé un sens profond à sa vie : « Finalement je ne sais 
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pas trop ce que j’attendais de ma vie…je vivais les choses…. » (P : l. 384-385). Cette 

insatisfaction latente, elle l’attribue au fait qu’elle se sente « nulle, presque nulle pas 

complètement, mais pas loin ! » (P : l. 423) et que cela se répercute dans sa manière 

d’être au travail (P : l. 411-413). Elle décrit son insatisfaction ainsi : « La moitié 

satisfaite : oui, fonder une famille, avoir des enfants, c’est là. L’autre moitié, je sentais 

bien que je n’étais pas à l’aise dans mon travail, mais je n’avais pas du tout idée, je 

pensais pas du tout faire autre chose, je ne voyais pas quoi d’ailleurs. Mais ça ne me 

venait même pas à l’idée que je pouvais faire autre chose. » (P : l. 411-415) 

État des lieux physique et psychique 

On retrouve dans son témoignage quelques éléments qui nous en disent un peu plus sur 

son état des lieux physique et psychique. On apprend qu’elle souffre d’une sorte 

d’insensibilité d’elle-même qui se donne sous la forme d’une imperception corporelle et 

d’une incapacité à ressentir ses émotions. « En fait, en rapport avec les émotions, c’est 

vrai que je ne les ressentais pas dans mon corps. Je ne ressentais pas mon corps. » (P : 

l. 499-500). Cette difficulté à se ressentir a eu trois impacts majeurs sur elle. D’une part, 

comme elle n’accède pas clairement à ses désirs, elle ne sait pas vraiment dans quelle 

direction aller dans sa vie, quelles actions mener, ce qui explique pourquoi elle a le 

sentiment de se laisser porter par sa vie : « les choses que j’avais envie de faire, elles 

n’étaient pas claires et nettes. » (P : l. 39). Ne pouvant s’appuyer sur ce qu’elle ressent, 

elle vit un profond manque de confiance en elle (P : l. 159), et un fort sentiment 

d’incapacité (P : l. 130-131). Elle est dans une forme d’insécurité constante ce qui fait 

qu’elle doute de tout, de ses pensées, de la justesse de son action, du comment elle doit 

s’y prendre… Pour se rassurer, quand elle prend une décision, ou se met en action, elle 

cherche à tout contrôler et essaie d’anticiper la manière dont tout va se passer : « Je 

pesais le pour, le contre, j’y vais, j’y vais pas si j’y vais ça va donner quoi et si j’y vais 

pas…et comment je fais pour y aller. » (P : l. 85-86). Mais sa mise en action est difficile 

et souffrante, soit elle est inhibée par ses peurs, soit elle agit par obligation et/ou en 

force pour surmonter ses peurs. Paula est très consciente de ses difficultés, voici 

comment elle témoigne : « Comment je jugeais ma tendance pour prendre des 

initiatives pour obtenir ce que je souhaitais ? Et bien je cogitais pas mal et je 

n’avançais pas. (…) Elles restaient plus dans la cogitation, ou alors ça se concrétisait 

par force parce qu’il fallait bien que j’y aille. » (P : l. 95-97).  
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Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

On note chez Paula une très faible estime d’elle-même. L’intensité des mots qu’elle 

utilise pour se décrire exprime une forte souffrance ainsi qu’une forme de capitulation : 

« Je me sentais aussi, à l’intérieur de moi. Nulle, presque nulle pas complètement, mais 

pas loin ! » (P : l. 422- 423). Elle se sent inférieure (P : l.157) et survalorise les autres : 

« Pour moi, nous dit-elle, c’étaient les personnes qui avaient plus d’importance en fait, 

plus de valeur. Et moi j’étais la pauvre fille en fait ! » (P : l. 168-170). Cette faible 

estime d’elle-même la met dans une situation de dépendance face au regard que les 

autres portent sur elle, ce qui provoque chez elle de grandes angoisses : « des peurs, 

surtout ça des peurs, du regard des autres, peur de ne pas être à la hauteur, d’être 

jugée. » (P : l. 159-161), « ça me recroquevillait. (…) Je me forçais à aller vers les 

autres et quelquefois je ne pouvais pas parce que c’était trop fort, sinon je me forçais.» 

(P : l. 161-166).  

 

Appréciation de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive  

Le témoignage de Paula nous apporte un éclairage sur la nature de l’accompagnement 

proposé en psychopédagogie perceptive : manuel, gestuel, verbal et en groupe. On voit 

qu’une grande place est donnée à l’accompagnement à médiation corporelle au travers 

d’un toucher de relation manuelle doux et respectueux, un « toucher profond, 

tissulaire. » (P : l. 288), « un toucher progressif » (P : l. 296) et du « point d’appui » 

c'est-à-dire une mise en tension tissulaire qui vise à solliciter une réponse psychotonique 

de la personne. On sent que pour Paula ce toucher lui révèle un niveau de profondeur 

d’elle-même jusque-là inconnu dans lequel elle se sent respectée. Elle décrit ce toucher 

en ces termes : « Il y a un toucher progressif qui est là, qui est de plus en plus profond, 

à un moment donné, il y a une petite résistance. Et c’est là, au niveau de la résistance, 

si on attend un petit peu, il se passe quelque chose. » (P : l. 296-299). 

Le témoignage de Paula met l’accent sur un autre domaine de l’accompagnement : 

l’entretien verbal. On voit que pour elle, ce temps d’échange a été un soutien important 

dans son cheminement, un renforcement positif dans ses capacités ou possibilités d’être, 

et source d'enrichissement de ses points de vue. Ce contexte de confiance réciproque et 
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de qualité d’accompagnement a favorisé, chez Paula, l’émergence d’importantes prises 

de conscience : « Avec les échanges qu’on a eus verbalement aussi, ça m’a conforté 

dans le sens où je pouvais, j’étais capable ! (…) Capable d’apporter quelque chose 

quoi aux gens » (P : l. 48-51). «Il y a eu les ateliers de groupe, là. On a eu des échanges 

aussi entre nous qui m’ont permis de m’apercevoir qu’on avait tous notre 

vulnérabilité.» (P : l. 180-181). Ces derniers propos de Paula mettent en relief un autre 

aspect de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive : le travail en groupe. On 

voit que pour elle, ce travail a été pertinent, source, là aussi, de prises de conscience. 

Elle insiste tout particulièrement sur la nature de l’écoute empathique qui y est déployée 

ainsi que sur le fait que le point central de ce travail reste toujours la relation perçue 

avec le mouvement interne : « Dans les séances de groupe, il y a eu aussi la façon de 

s’exprimer en groupe, l’écoute de l’autre, l’écoute bienveillante. » (P : l. 256-257), « il 

y a toujours ce mouvement, ce travail des axes, autrement le travail d’empathie avec la 

personne» (P : l. 288). 

L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations  

Au cours de l’accompagnement, Paula témoigne d’un soulagement des blocages et 

tensions physiques qui l’ont amenée à consulter : « Là, c’est les séances qui m’ont 

débloquée, qui ont refait circuler à l’intérieur de moi (…) Notamment au niveau du 

système immunitaire, ça s’est remis à fonctionner, je faisais pas mal de sinusites etc. 

Donc, ça m’a donné un bien-être par rapport à tout ce que j’attrapais, je ne sais pas 

comment ça s’appelle… ces maladies physiques, ça déjà ! » (P : l. 25-29). 

Elle découvre un meilleur équilibre somato-psychique suite « aux séances (qui lui ont) 

permis de ressentir dans son corps » (P : l. 495) « une détente au niveau psychique » 

c'est-à-dire « une détente avec une certaine confiance associée » (P : l. 33-34) et se 

sentir « désencombrée, dénouée de l’intérieur. » (P : l. 452-453). Ces vécus de mieux-

être affinent sa motivation dont la priorité n’est plus seulement le confort physique et un 

équilibre émotionnel, mais devient le désir d’être en paix à l’intérieur d’elle, sereine 

et confiante : « Moi, mon objectif c’est d’arriver à une sérénité intérieure encore plus 

quoi, plus de stabilité, de confiance encore plus loin et qu’elle s’installe plus sans aller 

trop la chercher. » (P : l. 540-541). 
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Indice du renouvellement du rapport au corps sur l’estime de soi 

Place du corps dans l’accompagnement 

Avant les séances, on note que Paula a conscience que ses états de stress lié à ses peurs 

et sa fatigue occasionnent chez elle un mal-être physique global : « Il y avait quand 

même un certain degré de stress accumulé qui provoquait déjà au niveau de la santé 

des perturbations physiques.» (P : l. 22-23), «J’étais très vite embarquée dans des 

peurs, et qui m’occasionnaient des grandes fatigues.» (P : l. 14-15). Ses peurs 

l’empêchent de se déployer comme elle le souhaiterait : « Peur de ne pas être à la 

hauteur, d’être jugée (…) ça me recroquevillait. (P : l. 161). On remarque que Paula a 

une conscience d’elle-même très pauvre qui se limite soit à des perceptions 

désagréables ou négatives, soit à ses peurs. On comprend mieux dans ce contexte 

pourquoi Paula exprime une sorte de cécité perceptive par rapport à son corps : « Je ne 

ressentais pas mon corps » (P : l. 500) et une forme d’anesthésie d’une partie de son 

registre émotionnel : «Les émotions, c’est vrai que je ne les ressentais pas dans mon 

corps.» (P : l. 499-500).  

Suite à l’accompagnement, Paula retrouve une meilleure perception de son corps qu’elle 

valide comme le résultat du travail proposé : « Les séances, ça m’a permis de ressentir 

dans mon corps » (P : l. 495). Elle ressent à nouveau ses émotions dans son corps : « Au 

niveau du corps, ça m’arrive de ressentir le trajet, le trajet de l’émotion, à l’intérieur 

du corps. Des fois je ressens si ça reste bloqué, ou alors si ça a réussi à s’évacuer.» (P : 

l. 499-503), parce qu’avant je n’aurais jamais senti ça à l’intérieur du corps, ce trajet-

là. » (P : l. 512). On note que la reconnexion de Paula avec ses propres perceptions 

corporelles lui a permis de retrouver une présence à elle-même : « Depuis que je fais les 

séances, je me perçois mieux.» (P : l. 71). On note par ailleurs que son état psychique 

s’est apaisé depuis qu’elle se ressent à l’intérieur d’elle-même : « Il y a eu les séances 

au départ qui m’ont, je pourrais dire, désencombrée, dénouée de l’intérieur. » (P : l. 

452-453) « Après il y a eu une détente au niveau psychique, tout ça, ça a suivi quoi ! » 

(P : l. 30). Moins empruntes de peurs, Paula se redresse progressivement et ose faire 

face au monde : « Je me sens plus droite (…) plus verticale alors qu’avant j’étais toute 

recroquevillée. Je le relie aux séances parce que moi, je le sens dans le corps ! (…)» 

(P : l. 213-216).  
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Incidence sur l’estime de soi 

L’analyse montre le peu d’estime que Paula se portait au début des séances : « Je me 

sentais à l’intérieur de moi nulle, presque nulle, pas complètement, mais pas loin. » (N : 

l. 422-423). On relève que son estime d’elle-même est basée quasi exclusivement sur un 

système de comparaison par rapport aux autres et ne s’appuie pas sur une évaluation de 

ses propres compétences ou valeurs intrinsèques. Cette comparaison lui est toujours 

défavorable, car elle juge les autres toujours plus compétents, meilleurs, plus 

intéressants qu’elle ect… : « Est-ce que je pensais être une personne de valeur au moins 

égal à n’importe qui d’autre ? Ben non je me sentais inférieure. » (P : l. 156-157), 

«Pour moi c’était les personnes qui avaient plus d’importance en fait, plus de valeur, et 

moi j’étais la pauvre fille, en fait. » (P : l. 168-170).  

Suite aux séances, Paula atteste d’un gain très important dans son estime d’elle-même : 

« Mon estime de moi est bien remontée ! » (P : l. 329). L’analyse nous révèle que ce qui 

a le plus évolué pour Paula, dans le secteur de son estime d’elle-même, est le fait qu’elle 

valide maintenant sa propre valeur : « Je me dis oui, j’ai autant de valeur que les 

autres » (P : l. 34). Elle relie clairement ce changement au travail effectué en séance : 

« C’est depuis qu’on a travaillé en pédagogie perceptive et en mouvement (…) ça m’a 

valorisé en fait, je me sens plus à la hauteur qu’avant. Et plus de valeur aussi, j’ai 

l’impression aussi de servir à quelque chose, d’être utile. » (P : l. 250-252). On 

entrevoit dans les propos de Paula, une progressivité dans la restauration de l’estime 

d’elle-même. Dans un premier temps, la qualité de l’accompagnement, les vécus… ont 

été valorisants pour elle, comme si le fait que quelqu’un puisse prendre soin d’elle lui 

révélait qu’elle avait de la valeur, puis dans un deuxième temps, on observe la 

restauration profonde de sa propre estime d’elle-même indépendamment du jugement 

ou de la valeur donnée aux autres ou des autres sur elle. Cette restauration de l’estime 

de soi chez Paula a eu un impact positif sur manière d’être à elle-même : « J’ai 

maintenant une attitude positive pour moi. Plus solide, plus ouverte plus sereine. » (P : 

l. 376-378) « J’ai gagné plus de confiance, c’est toujours l’histoire de prendre des 

décisions, les peurs dominent moins » (P : l. 198-199). 
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Renouvellement de la manière d’être à soi 

Ce qui ressort d’emblée de l’analyse des données de Paula est l’amélioration flagrante 

de sa perception d’elle-même suite au travail proposé en psychopédagogie perceptive. 

Elle affirme : « Depuis que je fais les séances, je me perçois mieux, et je perçois mieux 

l’autre. » (P : l. 71). Elle qui ne percevait pas ses émotions, elle est maintenant capable 

non seulement de les ressentir, mais aussi d’en voir l’impact et le trajet dans son corps. 

Cela atteste d’une grande finesse de perception : « ça m’arrive de ressentir le trajet, le 

trajet de l’émotion, à l’intérieur du corps. Des fois je ressens si ça reste bloqué, ou 

alors si ça a réussi à s’évacuer » (P: l. 500-503), « avant je n’aurais jamais senti ça à 

l’intérieur du corps, ce trajet-là. » (P : l. 512). Bien qu’elle ait retrouvé une plus grande 

présence à elle-même, on note cependant qu’elle parle tout au long de l’entretien de son 

corps à la troisième personne (« il y a un truc qui se pose » « ça se pose », « le corps » 

ou « du » corps ou et non pas « de mon » corps...) ce qui révèle une forme de distance 

avec son corps, comme s’il restait encore un peu étranger pour elle. 

 Le deuxième secteur où Paula a progressé est celui de sa confiance en elle et en la vie : 

«J’ai gagné plus de confiance » (P : l. 102) nous affirme-t-elle. L’analyse de son 

témoignage nous éclaire sur le processus qui a été à l’œuvre pour elle dans ce retour de 

sa confiance. On relève tout d’abord que pour Paula ce renouvellement de sa manière 

d’être ne s’est pas donné d’emblée, mais s’est installé progressivement, par « certains 

changements d’états, petit à petit » (P : l. 32). On retrouve en effet, dans ses propos, 

trois expériences clés vécues en psychopédagogie perceptive, qui ont été source de 

renouvellement : l’accès à un relâchement profond, la perception de sa consistance et 

l’appui dans sa verticalité. Toutes ces expériences perceptives conscientisées ont été 

pour elle un support d’une solidité retrouvée et de confiance en elle. Dans un premier 

temps, pendant les séances, elle accède à un niveau de relâchement physique et 

psychique qu’elle vit comme un premier niveau de confiance, « une détente avec une 

certaine confiance associée » (P : l. 32-34), et qui entraîne chez elle un début 

d’apaisement psychique : « Il y a un peu plus de lâcher-prise en fait depuis (les 

séances), il y a moins la cogitation, il y a plus la confiance, je fais plus confiance à ce 

qui va arriver. (P : l. 102-103) «J’ai gagné plus de confiance, c’est toujours l’histoire 

de prendre des décisions, les peurs dominent moins, ça c’est sûr, la peur est moins 

présente, donc moins invalidante quoi ! » (P : l. 198-199). Il est important de souligner 
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deux particularités dans son vécu : d’une part, on remarque que le relâchement qu’elle 

vit ne touche pas seulement une détente corporelle, mais qu’il a aussi un impact direct 

sur son agitation psychique et ses peurs, d’autre part, on note que ce relâchement ne se 

donne pas seulement lors des séances, mais qu’il perdure dans une attitude 

comportementale plus apaisée suite aux séances. On voit apparaître deux natures de 

confiance différentes dans ses propos : une confiance en elle et une confiance dans la 

vie, dans l’avenir. Puis elle découvre « plus de consistance » en elle (P : l. 365) qu’elle 

met en relation avec l’émergence de nouvelles capacités : être plus capable d’accueillir 

les choses de la vie et de pouvoir s’engager dedans : « En fait, nous dit-elle, avec la 

consistance, les événements sont plus faciles à accueillir, la mise en action aussi est 

plus facile. La confiance arrive avec » (P : l. 360-368). Paula est moins envahie par ses 

peurs du monde, elle accueille ce qu’elle vit et est moins dans une stratégie de défense. 

Paula ne nous donne pas vraiment le cœur de son expérience, cependant on voit que 

pour elle, cette perception de son épaisseur a un impact direct sur son sentiment de 

confiance dans la vie. Enfin, la troisième expérience fondatrice de Paula a trait à la 

perception de sa verticalité. Laissons-la nous relater son vécu : « Je le relie aux séances 

parce que moi, je le sens dans le corps ! (…) je me sens plus droite, je ne sais pas si 

c’est visible, mais j’ai la sensation d’être plus droite, plus verticale alors qu’avant, 

j’étais toute recroquevillée, je suis plus droite (…) C'est-à-dire dans une posture qu’on 

a travaillée en mouvement, peut-être des fois, refaire un petit peu les axes, ou l’un ou 

l’autre. Ou simplement me mettre debout bien ancrée, me réancrer.» (P : l. 213-220) Ce 

vécu de verticalité dans le travail des axes est important pour elle puisqu’il « s’oppose » 

à sa tendance à se recroqueviller (P : l. 161) et tend à reconfigurer sa manière d’être aux 

autres et au monde : « Il y a une verticalité qui est là, plus de solidité. » (P : l. 222), « Le 

mouvement aussi m’a apporté une certaine solidité, c’est une sensation, je me suis 

sentie plus égale à l’autre. » (P : l. 180-183). On observe que Paula relie cette 

perception de verticalité à son vécu du mouvement interne et à un sentiment de solidité. 

Ce nouvel ancrage profond en elle lui permet d’oser exister face à l’autre. 

Renouvellement de la manière d’être aux autres et aux événements 

Paula découvre qu’elle se met en action dans son quotidien avec beaucoup plus de 

facilité qu’elle ne le pensait. Elle nous témoigne ainsi de sa surprise : « Des fois je me 

suis surprise par rapport à certaines petites choses, d’être déjà passée à l’action. » (P : 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 302 

l. 108-109). Elle nous donne un exemple de cette transformation : « un truc tout bête, 

quand il fallait appeler l’administration, moi, j’avais peur avant pour prendre le 

téléphone alors que maintenant je fais le numéro et puis je laisse venir, avant je faisais 

tout un topo dans ma tête, je vais dire ça, ça, ça. Je laisse plus venir, ça coule plus en 

fait l’échange avec la personne, ça passe mieux. Il y a un relâchement quelque part. » 

(P : l. 203-210). 

Cette nouvelle capacité de mise en action s’est plus particulièrement révélée au niveau 

professionnel où elle a réussi à changer de travail pour s’installer en tant que masseuse, 

alliant ainsi sa passion et son travail. Ce nouveau travail la nourrit profondément, car 

elle est ancrée dans sa passion, et cela lui redonne un sens à sa vie. « Les massages (…) 

ça a donné quand même un but à ma vie. » (P : l. 430-431), «ça m’a donné une certaine 

raison de vivre, un but, un but. » (P : l. 77). 

Le deuxième secteur où elle a changé sa manière d’être est le domaine du rapport aux 

autres. Elle a gagné en stabilité émotionnelle : elle ne fusionne plus avec les émotions 

des autres et met en pratique une nouvelle posture d’écoute plus posée en elle, moins 

projetée sur l’autre. Elle a compris que « le recul est là pour ne pas être ébranlé, par 

retentissement de l’émotion. » (P : l 262-270) et les exercices en séance lui ont permis 

de pouvoir l’utiliser dans sa vie, comme une compétence stable. Elle affirme que : 

« C’est depuis qu’on a travaillé en Pédagogie Perceptive et en mouvement, qui m’a 

apporté cette stabilité, ce recul par rapport aux émotions de l’autre. » (P : l. 146-147). 

Restant centrée et ancrée en elle, elle est capable maintenant d’accueillir et d’écouter 

l’autre sans disparaître dans le discours de l’autre : « Cette posture d’écoute me permet 

de recevoir ce que l’autre dit, et en même temps je reste moi-même, je ne suis pas 

perdue dans l’autre. » (P : l. 280-281). Elle nous décrit ce qu’elle met en place pour 

retrouver cette posture d’écoute ; on y retrouve les éléments clés des expériences 

perceptives faites en séances : « Il y a une posture d’écoute particulière. Il y a déjà la 

verticalité et en même temps une posture d’ouverture et légèrement de recul. » (P : l 

262-263), « il y a une espèce de symbiose et en même temps je suis moi. » (P : l. 290-

291). 
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II. 2.  MOUVEMENT HERMÉNEUTIQUE TRANSVERSAL 

 

J’ai maintenant en main un matériau de recherche suffisamment fiable et conséquent 

pour entamer la dernière phase d’analyse qui consiste à construire une théorisation 

interprétative des données. Sur la base de l’analyse phénoménologique cas par cas, s’est 

donc déployée une dynamique interprétative de plus grande ampleur au travers d’un 

mouvement herméneutique transversal. J’ai pris soin dans cette phase, en cohérence 

avec ma posture épistémologique et méthodologique de rester ancrée dans une posture 

de chercheure sensible.  

 Mon projet, ici, est de produire, autant que faire se peut, une réelle théorisation à partir 

des données, théorisation qui va au-delà de la simple analyse descriptive. En effet, « la 

théorie n’est pas ‘découverte dans’ les données, comme s’il suffisait de se baisser pour 

la recueillir, elle est produite par le chercheur à partir des données et elle est formulée 

en ‘catégories spécifiques’ (concepts) pourvues de propriétés et entre lesquelles le 

chercheur établit des relations » (Demazière & Dubar, 2009, p. 49-50). J’ai donc pris 

soin, en confrontant les dix-sept analyses, de relever les phénomènes communs ou 

opposés, afin de ne pas me cantonner à une analyse singulière. 

Cette phase d’analyse a été une phase très délicate pour moi, car comme disent si bien 

Paillé & Mucchielli, « un matériau ne parle jamais de lui-même, il doit être interrogé » 

(Ibid. p.70). Il m’a fallu quitter une forme de proximité phénoménologique profonde 

avec les données pour acquérir un plus haut degré de surplomb sans pour autant trahir 

les données, afin d’accéder à un sens plus « général » et « moins singulier ». Nous 

retrouvons cette tension entre le particulier et le général décrite dans les propos de 

Bertaux, cité par Delory-Momberger (2004) : « Il (le chercheur) lui faut tenter de passer 

du particulier au général, en découvrant, au sein du terrain observé des formes sociales 

– rapports sociaux, mécanismes sociaux, logiques d’action, logiques sociales, processus 

récurrents – qui seraient susceptibles d’être également présents dans une multitude de 

contextes similaires. » (p. 213). 
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Pour répondre au plus près aux exigences de mon projet de recherche, il m’a fallu 

organiser la structure de l’analyse herméneutique transversale différemment de 

l’analyse phénoménologique cas par cas, en y ajoutant de nouvelles catégories. Le 

mouvement herméneutique transversal se compose ainsi, de six catégories :  

- Motivation de départ et reconfiguration des motivations au fil de 

l’accompagnement (analyse des motivations de départ, analyse de la 

reconfiguration des motivations au fil de l’accompagnement) ; 

- État des lieux de la problématique de l’estime de soi et son évolution ; 

- Point de vue des participants sur la qualité et la nature de l’accompagnement 

en psychopédagogie perceptive (la nature et la qualité de la relation en 

psychopédagogie perceptive) ;  

- Place de la perception corporelle dans l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive (état initial de la perception corporelle des 

participants au début de l’accompagnement, évolution de la perception corporelle 

des participants suite à l’accompagnement, la spirale processuelle du rapport au 

Sensible dans le contexte de l’estime de soi) ; 

- Incidence de la restauration de l’estime de soi sur les manières d’être à soi et 

aux autres (état des lieux de la manière d’être avant l’accompagnement, analyse 

des reconfigurations des manières d’être suite à l’accompagnement) ; 

- Analyse de l’impact des renouvellements des manières d’être sur la 

satisfaction de vie.  

 

2.1. Motivation de départ et reconfiguration des motivations au fil de 

l’accompagnement 

Dans un premier temps, je me suis intéressée à la motivation de départ des participants 

dans le but de mieux comprendre l’objet de leur demande d’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive, et d’analyser si les participants ont une demande 
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spontanée d’un accompagnement autour de la problématique de l’estime de soi ou d’une 

demande qui concernerait le renouvellement des manières d’être. Dans un deuxième 

temps, j’ai pointé mon regard sur la présence ou non d’une reconfiguration de la 

motivation qui émergerait au décours des séances d’accompagnement.  

 

2.1.1. Analyse des motivations de départ 

L’analyse des données ne relève pas, chez la plupart des participants, une demande de 

prise en charge en correspondance avec une problématique de fond qui apparaît 

pourtant dans leur discours. Par exemple, les personnes qui témoignent d’une 

problématique de couple sévère ne demandent pas pour autant un accompagnement 

pour résoudre cette problématique. Leur demande initiale porte plutôt sur le désir de 

soulager les conséquences somatiques de stress, tensions ou douleurs associées.  

On note que sept participants sur dix-sept disent être venus sur les recommandations 

d’une autre personne, sans savoir vraiment la nature et le projet de l’accompagnement. 

Le propos d’Isabelle illustre très bien cette particularité : « La première fois où je suis 

venue, je ne savais pas ce que c’était, je n’avais pas une idée précise. C’était quelqu’un 

qui m’avait dit de venir te voir. » (I : l. 8-9). 

Neuf participants ont une demande de soulagement des douleurs corporelles, des 

somatisations ou de correction de déséquilibre corporel.  

Par ailleurs, cela est important pour notre recherche, on note qu’un grand nombre de 

participants désirent restaurer l’unité entre le corps et l’esprit et semblent être bien 

informés de la spécificité de la médiation corporelle de la psychopédagogie perceptive, 

qui répond à une prise en charge simultanée des personnes qui souffrent d’un mal-être 

physique et psychique. Dans cette perspective, dix participants font spontanément le 

lien de la pertinence d’entamer une démarche sur le corps pour aider à mieux gérer le 

mal-être psychique, ainsi illustré par Nadia : « J’attendais de la psychopédagogie la 

possibilité déjà de me sentir mieux dans mon corps, surtout de pouvoir trouver un 

équilibre psychologique » (N : l. 7-9) ou encore pour Joëlle : « Je me suis dit que ça 

pourrait m’aider avec mes symptômes de tensions et de support psychique » (J : l. 5-9). 
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Dans cette lignée, certains participants formulent le souhait profond de restaurer une 

proximité avec eux-mêmes à travers un travail sur le corps. « J’avais envie de reprendre 

le contact avec moi » (R : l. 8-9) avec comme désir initial de « se remettre en marche » 

(R : l. 14) et de « sortir de l’inertie » (R : l. 25). Un autre participant émet la motivation 

de se reconnecter à lui-même en travaillant sur le lien entre le psychisme et le corps : 

« À la base, je suis venu en séance avec une problématique de déconnexion à moi. » (F : 

l. 22) ou « ce qui m’avait intéressé pour travailler avec toi, c’est le lien entre le 

psychisme et le corps » (F : l. 11-12). Et enfin, pour un autre, il semblait évident que le 

travail sur le corps pouvait réparer quelque chose de lui : « Je savais qu’il fallait que je 

travaille sur le corps » (K : l. 12), ou encore : « Je veux réparer quelque chose de moi. » 

(K : l. 17). La plupart des témoignages répertoriés reflètent une vision du corps non 

entrevue comme une simple étendue, mais comme un corps vivant à partir duquel la 

personne cesse de dire « j’ai un corps », mais « je suis mon corps » ou « mon corps, 

c’est moi». Cette vision justifie, en partie, la demande d’être accompagné en 

psychopédagogie perceptive.  

Et enfin, on relève une volonté, de la part de deux participantes, d’approfondir le vécu 

du corps pour contrebalancer une hyper activité mentale. Cette demande est formulée 

entre autres par Isabelle : « Mes motivations aussi c’était (…) d’aller plus loin dans le 

corporel et de ne pas être dans le mental parce que je me rendais compte que je bloquais 

aussi beaucoup dans le mental. » (I : l. 21-24) ou encore, de façon plus extrême par 

Brigitte qui pointe son « espèce de diarrhée d’ébullition mentale » (B : l. 542) et 

témoigne de sa motivation à se faire accompagner : « ma première motivation c’était 

d’être plus en harmonie, être plus équilibrée entre le côté actif et le côté réceptif. » (B : 

l. 17-18). 

 

2.1.2. Analyse de la reconfiguration des motivations au fil de 

l’accompagnement 

Nous constatons de façon surprenante, une reconfiguration de la motivation initiale chez 

les dix-sept participants qui présage d’un engagement réel vers un renouvellement des 

manières d’être à soi et au monde. Nous sommes en quelque sorte, dans le sas qui 

conduit à des prises de conscience concernant l’estime de soi. En effet, cette 
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reconfiguration de la motivation initiale va en faveur d’une dynamique de croissance où 

la dimension qualitative devient prégnante. Ce n’est plus « je veux obtenir un 

soulagement » ou « je veux sortir de mon état problématique » un point c’est tout, mais 

« ce que je découvre de moi-même et dans moi-même » devient le support d’une 

motivation immanente et intrinsèque.  

À l’évidence, les apports des vécus rencontrés dans la médiation corporelle 

psychopédagogique font découvrir de nouvelles sensations grâce à un enrichissement 

perceptif. En effet, lorsque les participants commencent à cheminer vers eux, ils 

prennent conscience qu’il s’agit là de premiers pas encourageants qui méritent d’être 

approfondis. Illustrons ce phénomène à travers cinq exemples représentatifs de cette 

évolution de la motivation.  

Le témoignage de Nadia illustre ce constat : « J’aimerais continuer à me mettre en 

rapport avec mon corps et surtout mes ressentis » (N : l. 59-60). Le désir de continuer 

devient une nouvelle motivation à l’approfondissement de soi. Cette découverte prend 

tout son poids chez cette participante, car son état motivationnel de départ traduisait une 

perte d’élan dans ses projets dans lesquels ne se dégageait plus aucune perspective à 

force d’être attachée à son passé. On voit que l’immobilisme dont elle faisait état est 

derrière elle, et présage un nouvel appétit de vie.  

Une autre participante Joëlle, comprend, à travers l’expérience de son propre corps, 

qu’elle est là, voire même, enfin là, comme si elle cessait de courir après elle et après 

les autres : « C’est pour ça que je fais de la pédagogie perceptive, c’est ça mon but, c’est 

être là. Être là, ici avec les autres et avec moi-même. » (J : l. 1053-1055). Elle 

comprend, dès lors, que se connecter à elle-même est la garantie d’une meilleure 

relation à autrui. Elle découvre que la conquête de cette nouvelle présence à elle-même 

la passionne. Cette nouvelle passion contraste avec sa démotivation de départ faite de 

refus de vivre, de perte d’envie de vivre et de questionnements existentiels incessants la 

mettant face à l’utilité de sa présence sur terre. Elle qui ne savait pas ce que c’était « le 

moi » découvre, en se reconnectant à son corps, que le moi se trouvait aussi dans son 

corps.  

Isabelle, quant à elle, venue consulter sans réelle motivation sur les conseils d’une amie, 

fait l’expérience au travers de la présence à son propre corps de la possibilité d’incarner 
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sa quête spirituelle, ce qui devient sa motivation principale : « Je voulais plus incarner 

mes valeurs, ma spiritualité » (I : l. 15), « laisser plus de place à l’être » (I : l. 37) et 

« plus véhiculer ce que j’étais à l’intérieur de moi, plus de moi » (I : l. 19). 

La plupart des participants mentionnent que la nouvelle relation à eux-mêmes améliore 

la relation avec autrui. On retrouve ce phénomène chez Gaëlle quand elle dit : « Quand 

tu m’as demandé pourquoi j’étais là, j’avais dit « pour améliorer la relation à moi-même 

et aux autres, en fait, c’est le cœur de ce que j’ai envie de travailler. » (G : l. 339-341). 

Cela contraste également avec l’impression de vide qu’elle rapportait au tout début. À 

l’évidence, elle a retrouvé une motivation à se reprendre en main et l’interrogation qui 

la tenaillait « Quoi faire de ma vie ? » (G : l. 198) est remplacée par « j’ai envie de 

travailler ma quête relationnelle avec moi et avec les autres » (G : l. 339-341). 

La grande majorité des participants attestent, grâce à la reconquête de leur intériorité, 

sortir partiellement ou totalement de leur état de démotivation initial et retrouvent une 

motivation intrinsèque et immanente qui les remet en mouvement. Mais ce qui ressort le 

plus, c’est le désir profond de faire un travail personnel sur eux-mêmes et de déployer 

une nouvelle estime de soi comme l’exprime Laurent : « ce qui me motive, c’est d’être 

différent moi-même, par exemple, de me respecter, de vivre la vie que j’ai envie de 

vivre. » (L : l. 31-32). Ces nouvelles résolutions sont bien éloignées de l’insatisfaction 

qu’il exprimait par rapport à sa vie. Il ne subit plus sa vie, il a envie de la vivre.  

Deux participants ne mentionnent pas explicitement la présence d’une reconfiguration 

de leurs motivations.  

 

2.2. État des lieux de la problématique de l’estime de soi et son 

évolution 

Vient le moment de réaliser, dans un premier mouvement d’analyse et d’interprétation, 

l’état des lieux de départ de la problématique d’estime de soi des participants, puis dans 

un second mouvement, d’analyser finement l’éventuelle évolution de la problématique 

de l’estime de soi, suite à l’accompagnement.  
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2.2.1. État des lieux de la problématique de l’estime de soi au début de 

l’accompagnement 

Pour réaliser l’analyse de l’état des lieux de la problématique de l’estime de soi, nous 

avons élaboré trois catégories susceptibles de recueillir les propos des participants 

concernant la problématique d’estime de soi. Ces catégories se présentent de la manière 

suivante : indices d’une problématique d’estime de soi permanente et globale, indices 

d’une problématique d’estime de soi sectorielle ou situationnelle, et indices non 

significatifs d’une problématique d’estime de soi.  

La première catégorie accueille tous les témoignages qui vont dans le sens d’une perte 

d’estime de soi globale touchant tous les secteurs de la vie de la personne : auto-

jugement négatif, prédominance du besoin du regard de l’autre pour s’estimer et faible 

sentiment d’efficacité personnelle.  

La seconde catégorie regroupe les personnes qui témoignent d’une perte d’estime de soi 

ponctuelle (mais qui peut durer dans le temps) en lien avec un événement ou une 

situation et qui a rendu la personne vulnérable. Le malaise peut-être vécu aussi 

intensément qu’un déficit d’estime de soi permanent et global, mais il persiste des 

secteurs épargnés.  

La troisième catégorie regroupe les personnes qui ne font pas état d’une problématique 

d’estime de soi, même si, on relève parfois certains indices de fragilité dans l’estime de 

soi.  

L’analyse approfondie des données qualitatives réalisée auprès des dix-sept participants 

met en évidence une problématique d’estime de soi chez quatorze participants, dont sept 

présentent une problématique d’estime de soi permanente et globale et sept autres 

présentant une problématique d’estime de soi sectorielle ou situationnelle. Et enfin, trois 

participants ne mentionnent aucune problématique d’estime de soi significative.  

 

Indices d’une problématique d’estime de soi permanente et globale  

On retrouve par exemple chez Joëlle ces trois problématiques qu’elle décrit d’abord 

sous une forme synthétique : « Avant la Pédagogie Perceptive mon attitude était très 
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négative vis-à-vis de moi-même et vis-à-vis du reste, dans l’ensemble, l’Univers, les 

gens, cette planète.» (J : l. 320-323). En poussant plus loin l’analyse, elle nomme la 

valeur qu’elle se porte : « Je me considérais comme ayant moins de valeur que les 

autres.» (J : l. 147-148) ou encore : mon « sentiment de valeur personnelle avant les 

séances a toujours été très bas » (J : l. 145-146). Et enfin, elle mentionne un profond 

sentiment d’incapacité : « le sentiment de ne pas être capable de faire les choses aussi 

bien que les autres, ne pas être aussi intelligente. » (J : l. 614-617), « pas capable de 

relation » (J : l. 330). On note chez Paula une très faible estime d’elle-même : « Je me 

sentais aussi, à l’intérieur de moi. Nulle, presque nulle pas complètement, mais pas 

loin ! » (P : l. 422- 423). Ce sentiment envahit le secteur de son rapport aux autres : 

« Pour moi, nous dit-elle, c’étaient les personnes qui avaient plus d’importance en fait, 

plus de valeur. Et moi j’étais la pauvre fille en fait ! » (P : l. 168-170) prenant la forme 

de peurs du regard des autres : « des peurs, surtout ça des peurs, du regard des autres, 

peur de ne pas être à la hauteur, d’être jugée. » (P : l. 159-161). Gaëlle nous donne 

également accès à sa problématique même si on note une forme d’ambivalence où d’un 

côté elle reconnaît sa valeur et de l’autre côté elle ne se sent pas à la hauteur : « Ce n’est 

pas que je ne suis pas quelqu’un de valeur… mais j’ai l’impression de ne pas en avoir 

fait quelque chose, suffisamment à la hauteur de ce que j’avais comme possibilité. » 

(G : l. 329-330). Ce double regard sur elle-même aboutit finalement au sentiment d’être 

passée à côté de sa vie en raison du décalage entre son « soi réel » et son « soi idéal » : 

« Oui, pour moi ma vie est ratée dans la mesure où je n’arrive pas à vivre quelque chose 

de plus conforme à moi-même finalement » (G : l. 212-214). On note chez Hélène que 

c’est au niveau de sa propre valeur intrinsèque qu’elle est la plus déficiente : « Avant, 

c’est vrai que j’avais du mal à me reconnaître de la valeur. » (H : l. 97-98). Ayant peu 

de sentiment de sa propre valeur, Hélène est très dépendante du regard extérieur pour 

renforcer son estime d’elle-même : « Avant, c'était terrible, vu que je voulais 

absolument être comme tout le monde, j'étais sans cesse obligée de regarder, de prendre 

la température autour de moi. Comme de moi-même je n'y arrivais pas et bien du coup 

je prenais les autres en modèle et j'étais sans cesse en train de comparer. » (H : l.585-

593). Les propos d’Emy révèlent la faible estime qu’elle se porte, elle doute beaucoup 

d’elle-même, de ses compétences et est très dure avec elle-même : « J’ai toujours des 

doutes sur moi et ma capacité » (E : l. 530-531), « je me juge toujours » (E : l. 772). Elle 

reconnaît avoir un très fort besoin de reconnaissance des autres : « J’étais quelqu’un qui 
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avait toujours besoin d’être valorisée, que les gens lui disent que, qu’elle vaut la peine, 

qu’elle fait bien, qu’elle est merveilleuse. » (E : l. 162-164). Fabien présente une 

problématique globale d’estime de lui-même basée sur la comparaison avec les autres : 

«J’ai tendance à considérer que l’autre sait plus… J’ai tendance à considérer que je ne 

sais pas suffisamment de choses ou que je ne sais pas assez bien. » (F : l. 274-278). On 

note également une vulnérabilité face à la critique faite à son encontre : « Avant j’étais 

rigide face à la critique… l’autre critique et je suis anéanti » (F : l. 308-309). Le 

témoignage d’Isabelle nous donne un aperçu du fort degré de dépréciation qu’elle a vis-

à-vis d’elle-même. Elle se vit comme « plutôt négative et maltraitante vis-à-vis d'elle-

même.» (I : l. 440). Cette tendance « maltraitante » signe d’une profonde faille dans 

l’estime de soi. Isabelle exprime une forte tendance à l’auto-dévalorisation: 

« Globalement, j’étais plutôt dans la dévalorisation » (I : l. 388) et une tendance 

autojugeante très dure avec elle-même : « Je me rends compte que j’ai une instance 

intérieure très jugeante » (I : l. 413-414). 

 

Indice d’une problématique d’estime de soi sectorielle ou situationnelle  

Brigitte mentionne qu’elle a une tendance à se focaliser sur ses faiblesses au détriment 

de ses forces : « Je n’avais pas une estime de moi exceptionnelle, je suis trop consciente 

de mes faiblesses et pas assez de mes forces, enfin ça ne m’empêche pas d’oser faire des 

trucs quoi ! Ce n’est pas handicapant.» (B : l. 265-268). Elle déplore un côté de sa 

personnalité qu’elle n’aime pas : « Ce que je n’aimais pas chez moi, c’est ce côté 

camionneuse, brute de décoffrage. » (B : l. 385-388). Laurent présente un déficit 

d’estime de lui sectoriel, d’un côté, il se valorise professionnellement 

« Professionnellement parlant, je n’étais pas le plus à l’aise, mais je ne me suis jamais 

dévalorisé. » (L : l. 190-191), et de l’autre côté, au niveau de sa vision de lui-même est 

plutôt négative lorsqu’il s’agit de sa vie de couple : « Je n’avais pas une vision positive 

de moi-même. » (L : l. 466), « Avant, j’étais sous un éteignoir. » (L : l. 265), « Le fait 

que je ne sois pas investi dans mes projets, j’avais une baisse d’estime de moi. ». (L : l. 

504-505). Il note qu’il est dépendant de l’avis des autres pour agir : « J’avais toujours 

besoin de l’avis des autres. » (L : l. 156). Valérie, quant à elle, révèle une problématique 

sectorielle d’estime d’elle-même liée à sa situation professionnelle : « Quand on 

travaille avec quelqu’un qui est toujours en train de nous mettre en doute, à la fin on 
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doute, on ne sait plus trop… » (V : l. 72-73). On voit que ses souffrances au travail ont 

mis à mal son estime globale d’elle-même et profondément blessé son sentiment de sa 

propre valeur : « C’est vrai, il y a des moments où voilà on se dit je ne suis plus bonne à 

rien. » (V : l. 82-83). Diana est consciente de sa fluctuation de son estime d’elle-même 

et du sentiment de ne pas s’accorder suffisamment de valeur : « Je ne m’accordais pas 

assez de valeur. » (D : l. 43-44). Au moment où elle sollicite un accompagnement en 

psychopédagogie perceptive, elle sort d’une rupture amoureuse qu’il l’a beaucoup 

touchée : « Je sortais d’une rupture qui avait mis à mal mon estime de moi. Je me 

remettais beaucoup en question. » (D : l. 191-192). Régis ne semble pas perturbé par 

une problématique d’estime de lui : « Je ne m’accordais pas plus de valeur que ça, mais 

par contre je ne m’accable pas d’incapacités ou d’incompétences. » (R : l. 245-247). Il 

reconnaît toutes fois que sa tendance à ne pas se valoriser a une incidence sur sa 

capacité à s’engager dans certaines de ses actions pourtant importantes pour lui : « Je ne 

m’accorde peut-être pas de valeur parce que je n’ai pas osé faire des choses qui ont de la 

valeur pour moi. » (R : l. 283-284). Anne, dans un contexte de souffrance au travail 

témoigne d’une estime d’elle-même très basse : « Je me sentais très mal, je me sentais 

en échec, je me sentais coupable » (A: l.322-323). Elle est consciente que cette manière 

d’être avec elle-même ne correspond pas du tout à son état habituel : « ça ne me 

correspondait pas du tout, non c'était même à l'opposé de ma personnalité. » (À: l.154). 

On note, chez Nadia, que sa baisse d’estime d’elle-même est en lien avec son divorce 

(l’estime de soi sectorielle). Elle vit ce divorce comme un échec par rapport à ses 

valeurs et sa capacité à réussir un couple : « Je me suis complètement dévalorisée, par 

ce que vu que mon ultime idéal c'était de réussir mon couple, voyant que j'ai échoué, 

toute la personne que je voulais être s'est retrouvée anéantie en fait. » (N : l. 274-276) et 

a très peur de la solitude (N : l. 752). Tout cela a atteint son estime d’elle-même qui est 

très basse au moment de l’accompagnement : «J'étais une moins que rien, donc très 

négative. » (N : l. 426).  

 

Indices non significatifs d’une problématique d’estime de soi  

Karim semble être affecté par une souffrance psychique dont il ne connaît pas la cause. 

Il repère juste sa tendance à être négatif qu’il comprend ainsi : « Cet espèce de 

sentiment… d’attitude qui est donc, là où c’était négatif, c’était lié à de la souffrance… 
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finalement. Et le fait d’être en souffrance et de ne pas le sentir, que… la souffrance, heu 

quand je dis souffrance c’est psychologique et corporel et, pour moi, les deux sont 

vraiment liés. Donc, le fait de ne pas le sentir crée beaucoup d’incompréhensions vis-à-

vis de soi-même. » (K : l. 335-339). Cette forme d’imperception de lui-même et le fait 

ne pas se comprendre dans ses comportements sont source d’une mauvaise estime de 

lui. Voici les jugements négatifs que cela engendre dans la pensée de Karim : 

« Pourquoi je ne peux pas être heureux, je devais être vraiment nul ! » (K : l. 353-354). 

Corinne a une plutôt bonne estime d’elle-même globalement, même si ce hic relationnel 

et cette dureté en elle, l’écornent un peu. Elle le confirme ainsi : « J'ai une bonne image 

de moi, mais parfois, j'ai avec ce "dur", tout ça, c'est quelque chose que ne me plaisait 

pas » (C: l. 284-285), « Je ne m’aimais pas bien comme ça tu vois, oui j’obtenais ce que 

je voulais, mais le goût n’y était pas forcément. » (C : l. 244-245). Marie se décrit 

comme une personne égocentrée, impulsive voire capricieuse qui ne se préoccupe pas 

beaucoup des autres quand elle veut quelque chose : « Irréfléchie, presque capricieuse, 

volontariste sans tenir compte de l'autre, "moi je veux ça, point!" … c'est ça très 

impulsive. » (M: l. 76-78). Elle a une vision du monde assez noire et une tendance à être 

dans la plainte : « Je me rends compte que je pouvais être négative alors qu'en fait c'est 

sans raison, simplement être dans la plainte. » (M: l. 277-278). 

 

2.3. Point de vue des participants sur la qualité et la nature de 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive  

Cette analyse est importante, car l’accompagnement proposé aux participants n’est pas 

spécialement ciblé sur l’estime de soi, dans la mesure où il n’y a pas eu de demande 

explicite de la part des participants au niveau d’une prise en charge de cette 

problématique. Cependant, nous souhaitons relever les éléments clés de 

l’accompagnement qui semblent pertinents au regard de la restauration de l’estime de 

soi et sur lesquels s’est élaboré un protocole ciblé sur la psychopédagogie de l’estime de 

soi. Pour l’heure, nous nous contenterons de mettre en exergue les faits saillants de 

l’accompagnement. Dans un premier temps, seront relevées la nature et la qualité de la 

relation à l’œuvre en psychopédagogie perceptive, dans un second temps, nous 

aborderons la place de la perception corporelle et ses enjeux sur l’estime de soi.  
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2.3.1. La nature et la qualité de la relation en psychopédagogie 

perceptive 

Notons d’emblée que dix-sept participants relèvent, de façon positive, la qualité et la 

nature de l’accompagnement. Nous avons élaboré trois catégories susceptibles de mettre 

en relief la nature et la qualité de la relation ainsi que ses enjeux, à savoir la qualité 

d’accueil et d’écoute (rassurante, soutenante et non jugeante), le respect et la 

progressivité de l’accompagnement, et enfin, l’absence de pression et d’obligation 

d’obtenir un résultat.  

 

La qualité d’accueil et d’écoute : rassurante, soutenante et non jugeante  

Pour définir la qualité d’écoute qui préside à l’accompagnement, nous avons sélectionné 

huit témoignages qui illustrent le mieux le caractère empathique et relationnel de 

l’accompagnement, donnant lieu à un climat ressenti comme rassurant, attentionné, 

bienveillant, confiant et soutenant. Ainsi, Joëlle souligne clairement la qualité 

d’empathie qui s’est installée dès le premier contact dans la relation : « ça a été 

immédiat, je me suis sentie accueillie » (J : l. 385-386). D’autres participants insistent 

sur le caractère rassurant, attentionné et bienveillant de l’accompagnement, dont Diana 

qui emploie le terme « présence rassurante » (D : l. 378), ou encore Nadia qui souligne 

une « écoute attentive et une douceur » (N : 790). Paula, quant à elle, décrit une 

« écoute bienveillante » (P : l. 257). Corinne, de son côté, insiste sur la qualité 

relationnelle du toucher qui lui donne le sentiment d’une prise en compte respectueuse 

d’elle-même à travers la médiation du corps : « une présence, une qualité de toucher… 

une prise en compte de moi, de mon corps, un intérêt porté à mon corps. » (C : l. 43-44). 

Anne, quant à elle, résume le climat qui préside à l’accompagnement : « climat de 

confiance » (A : l. 228). 

Le caractère soutenant de la pédagogie de l’accompagnement est relevé par Isabelle, en 

terme de respect inconditionnel qui l’autorise à ne pas se juger quoiqu’il arrive, ainsi : 

« Ce qui m’a aidé dans les séances, ça a été le respect de ce qui arrive, quoi qu’il 

vienne. Que ce soit des sensations ou des émotions et ne pas les juger (…) ça j’ai trouvé 

que c’était aidant dans le travail. » (I : 440-444). Fabien prolonge cette idée en ajoutant 
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la dimension de protection lorsqu’il rencontre sa profondeur : « Il y a une possibilité 

d’être fortement lié à l’intérieur et donc d’être protégé en quelque sorte. » (F : l. 103-

106). Une autre participante, en l’occurrence, Nadia, dit explicitement s’être sentie 

soutenue dans sa personnalité profonde, l’autorisant à se valider à nouveau : « Vous 

m’avez soutenue dans qui j’étais, vous m’avez permis de re-croire en moi » (N : l. 202). 

 

Le respect et la progressivité de l’accompagnement  

De plus, certains participants mettent en avant la progressivité de la pédagogie appliquée 

à la découverte du corps et la considèrent comme très aidante dans ce contexte 

particulier de restauration de l’estime de soi. Isabelle mentionne justement l’importance 

de ce soutien : « Le fait de voir que je ne sentais pas, que je ne sentais pas mon corps, 

puis de le sentir, de prendre le temps surtout de le sentir, que tu me ramènes toujours à 

ça, au ressenti, à ce que ça m’a fait. » (I : l. 66-67) ou encore : « à force que tu me 

ramènes toujours à ce que je sens, à l’effet que ça me fait, c’est venu petit à petit d’être 

plus présente à ce que je sens » (I : l. 539-541).  

On retrouve cette modalité pédagogique de progressivité dans la découverte de soi par 

le toucher de relation manuelle facilitée par une posture adéquate : « une présence, une 

qualité de toucher… une prise en compte de moi, de mon corps, un intérêt porté à mon 

corps. » (C : l. 43-44), nous dit Corinne, tandis que Nadia affirme : « J’ai vraiment 

conscience que j’habite mon corps » (N : l. 860-861). Le propos de Paula illustre 

finement le caractère progressif de cette découverte du corps : « Il y a un toucher 

progressif qui est là, qui est de plus en plus profond et qui, à un moment donné, il y a 

une petite résistance. Et c’est là, au niveau de la résistance, si on attend un petit peu, il 

se passe quelque chose. » (P : l. 269-299). Dans ce contexte la personne accueille le 

vécu de façon confiante, c’est ce que rapporte Diana : « Petit à petit, j’ai appris à faire 

confiance à mes sensations, à les écouter… et … à leur donner de la valeur aussi. » (D : 

l. 187-188).  
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L’absence de pression et d’obligation d’obtenir un résultat  

Quinze participants mentionnent de façon explicite cette caractéristique de 

l’accompagnement. Parmi ceux-ci, nous trouvons Marie : « Il n’y a pas d’échelle de 

valeur, on a rien à se prouver, rien à prouver aux autres, on a juste à être au bon endroit, 

juste soi. » (M : l. 172-173). Ce propos est prolongé par Anne : « Vous n’étiez pas dans 

une attente, quoi ! » (À : l. 171), « Il n’y avait pas d’enjeu » (A : l. 248), elle ajoute : 

« On n’attend pas de moi quelque chose qui doit être éloquent, je devais juste dire ce 

que je ressentais … c’était à ma portée. » (À : l. 1066-1067). On retrouve chez Corinne 

le même sentiment : « Il n’y a pas de ‘c’est comme ça qu’on doit faire’ » (C : l. 98) ainsi 

que chez Fabien : « C’est la possibilité dans l’accompagnement de faire comme je peux 

faire, là où j’en suis » (F : l. 318-320), ou dit autrement : « On ne pousse pas les gens à 

agir (…), mais il y a un potentiel qui est libéré (…) après chacun en fait ce qu’il veut. » 

(F : l. 744-746). « un encouragement très fort de moi d’exister » (J : 1048). 

 

2.4. Place de la perception corporelle dans l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive  

Cette séquence aborde, dans un premier temps, l’état des lieux de la perception du corps 

des participants au tout début de leur accompagnement, mettant en relief l’état de mal-

être corporel et la pauvreté perceptive du corps (la difficulté à percevoir le corps et à 

s’identifier au corps, la perception négative du corps) puis la prédominance du 

psychisme sur la perception du corps. Dans un deuxième temps, nous ciblerons 

l’analyse sur l’évolution de la perception corporelle des participants suite à 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive.  

 

2.4.1. État initial de la perception corporelle des participants au début 

de l’accompagnement 

On note que la perception corporelle initiale des participants révèle des états 

problématiques qui s’expriment sous la forme d’un mal-être corporel associé à des 
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tensions physiques généralisées, du stress ou des douleurs plus ou moins localisées. 

Puis, nous avons relevé la présence d’une pauvreté perceptive qui se donne à voir sous 

la forme d’une difficulté à percevoir le corps, la difficulté à s’identifier au corps, la 

séparation entre le corps et l’esprit, ou bien la perception négative du corps. Et enfin, il 

apparaît une prédominance forte du psychisme sur le corps.  

 

Le mal-être corporel  

On note que onze participants rapportent un mal-être corporel fort, en grande partie 

source de leur motivation première à solliciter un accompagnement en psychopédagogie 

perceptive, réputée pour son approche corporelle. En affinant l’analyse, on remarque 

que, chez les participants, l’état de mal-être corporel prend plusieurs formes : tensions 

physiques généralisées, stress et douleurs plus ou moins localisées.  

Nadia vit son état comme un « mal-être corporel » (N : l. 7), tandis que Marie souligne 

la présence de tensions corporelles généralisées : « Je sentais que j’avais des tensions » 

(M : l. 25), et que Joëlle rapporte ne « pas être bien physiquement » (J : l. 701). Deux 

autres participantes abordent le mal-être corporel sous l’angle du stress entraînant des 

perturbations physiques ou une altération de la qualité du sommeil. C’est le cas de Paula 

qui fait mention de « stress accumulé qui provoquait déjà au niveau de la santé des 

perturbations physiques » (P : l. 22-23) et d’Anne dont le stress perturbe son sommeil, 

entraînant à sa suite une diminution de sa capacité physique : « Je ne dormais plus, 

j’étais stressée » (A : l. 28) avec une : « incapacité physique de ne rien faire. » (À : l. 

59-60). Et enfin, quatre participantes rapportent des douleurs physiques ciblées. Ainsi 

Emy, Valérie, Diana et Corinne rapportent des douleurs situées principalement dans la 

zone du dos : « problèmes physiques dans le dos » (E : l. 41), « J’ai vraiment très mal au 

dos » (V : l. 132), « des douleurs et tensions de bras et des tensions musculaires dans 

tout le dos. » (D : l. 5-6), « un problème de lombaire » (C : l. 23). Deux autres 

participants souffrent de douleurs situées au niveau du bassin ou du ventre. Laurent 

décrit son corps comme « très tendu avec des conséquences de gros problèmes 

digestifs » (L : l. 12-13) et Karim compare son bassin à une « espèce de sarcophage » 

(K : l. 654), avec des « hanches (…) pétrifiées » (K : l. 384-385). 
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La pauvreté perceptive du corps 

Huit participants mentionnent une pauvreté perceptive du corps. Nous entendons par 

pauvreté perceptive la difficulté à percevoir le corps, la difficulté à s’identifier au corps, 

la séparation entre le corps et l’esprit, ou bien la perception négative du corps. 

Cinq participants confient une difficulté à ressentir leur corps et à l’écouter. Isabelle et 

Paula mettent plutôt l’accent sur le ressenti de leur corps : « Je ne sentais pas mon 

corps » (I : l. 66-67), « Je ne ressentais pas mon corps » (P : l. 499-500), tandis que 

Gaëlle met l’accent sur la conscience corporelle : « Je n’ai pas conscience de mon 

corps » (G : l. 54-55). Brigitte, va dans ce sens : « Avant je le vivais, mais je ne 

l’écoutais pas » (B : l. 33), et Anne qui souligne : « Je ne m’écoutais pas du tout. » (A : 

l. 54). Une participante, Marie, évoque des difficultés à s’identifier à son corps et à le 

percevoir de l’intérieur : « J’avais l’impression que mon corps, ce n’était pas à moi. 

(M : l. 23-24). J’étais uniquement à l’extérieur » (M : l. 17). Et enfin, deux participants, 

Fabien et Karim montrent une perception négative du corps. Fabien le reconnaît par 

contraste, suite aux séances « J’avais plutôt une attitude négative, notamment au niveau 

de mon corps » (F : l. 22), Karim, lui, décrit son corps comme « un sarcophage » ou 

« une armure » (K : l. 36).  

 

Prédominance du psychisme sur la perception du corps  

Dix participants témoignent d’une tendance à « l’hyperactivité mentale ». Ainsi, Diana 

souligne qu’avant les séances : « mon mental prenait toute la place » (D : l. 413), pour 

Anne, l’hyperactivité mentale était « ma manière d’exister, ma manière d’être » (A : l. 

470-471) ayant pour conséquences de n’être pas à l’écoute d’elle-même : « Je ne 

m’écoutais pas du tout » (A : l. 54). Régis dit avoir « beaucoup ruminé » (R : l. 420) 

entraînant une perte de sensation de lui-même : « Je ne me sentais plus » (R : l. 80). On 

retrouve chez Isabelle, ce même phénomène, qui témoigne : « Je restais beaucoup dans 

le mental, dans les pensées » (I : l. 618) et cela avait une conséquence directe sur la 

perception de son corps : « Je ne sentais pas mon corps. » (I : l. 66-67). D’autres 

participants témoignent dans le même sens. Nadia ruminait, Paula « cogitait » pas mal 

et n’avançait pas, Gaëlle et Laurent ne parvenaient pas à faire de choix, Brigitte décrit 
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une pensée excitée, et enfin Hélène évoque un manque d’unité entre sa tête et son corps 

qui la fait souffrir : « J’avais une coupure entre mon corps et ma tête » (H : l. 21-22). 

Ainsi, Hélène atteste combien sa tête avait le monopole de sa vie : « Tout était mental, 

contrôlé par l’esprit » (H : l. 109-110). 

 

2.4.2. Évolution de la perception corporelle des participants suite à 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive 

Cette séquence montre les processus d’évolution de la perception mis à l’œuvre dans la 

psychopédagogie perceptive. Ainsi, nous aborderons, après une brève introduction, 

l’évolution du ressenti corporel, l’évolution de l’écoute du corps et de la conscience 

corporelle, l’évolution vers un équilibre entre le psychisme et le corps, et enfin, la 

transformation de la vision négative du corps en lien avec une problématique physique.  

En référence aux témoignages des participants concernant leur perception corporelle, on 

note chez dix-sept participants des indices forts qui plaident en faveur d’une évolution 

de leur rapport au corps, au terme de l’accompagnement. Pour ne pas faire de 

répétitions avec le chapitre consacré à la place du corps dans la restauration de l’estime 

de soi nous sélectionnerons quelques exemples représentatifs des différentes formes de 

perceptions corporelles qui sont mises à l’œuvre dans l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive.  

L’évolution de la perception corporelle prend sept formes : certains participants 

l’abordent sous l’angle du ressenti corporel, d’autres sous l’angle de l’écoute du corps et 

conscience corporelle, d’autres l’abordent sous l’angle du rapport entre le corps et 

l’esprit, ou de l’évolution de la douleur corporelle et de l’évolution du lien entre le corps 

et la manière de vivre. Une partie plus importante sera consacrée à la perception du 

Sensible qui convoque une présence à soi incarnée. Les indices d’évolution apparaissent 

chez la plupart des participants sous la forme d’une connaissance par contraste entre 

l’état nouveau qui leur révèle leur état antérieur. Prenons l’exemple d’Hélène qui offre 

une illustration globale des enjeux perceptifs : « En fait, j’ai commencé à percevoir des 

choses que je ne percevais pas avant. » (H : l. 14). 
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Évolution du ressenti corporel  

Quatre participantes évoquent une forte amélioration du ressenti corporel. Prenons 

l’exemple de Paula, qui mentionnait au début, ne pas ressentir son corps et qui déclare 

ensuite : « Les séances ont permis de ressentir dans mon corps » (P : l. 495). Précisons 

que cette participante ne se contente pas de ressentir le corps, mais bien en dedans de 

son corps, manifestant ainsi un contact avec son intériorité : « Il y eut des séances qui 

m’ont dénouée de l’intérieur » (P : l. 452-453) (…) « Après, il y a eu une détente au 

niveau psychique » (P : l. 30). Nadia qui jusqu’alors était dans mal-être corporel et 

psychologique relève une nouvelle capacité à ressentir l’intériorité du corps : « J’arrive 

à ressentir des choses à l’intérieur de mon corps » (N : l. 382-384), elle ressent alors une 

chaleur en elle, qu’elle assimile à une manifestation de la vie avec un grand « V » : 

« Cette chaleur qui est en moi, tout simplement c’est ma vie, c’est la vie avec un grand 

‘V’ » (N : l. 911-912). Elle change son rapport au corps : « J’ai vraiment conscience que 

j’habite mon corps. » (N : l. 861). Marie, qui avait l’impression que son corps n’était 

pas elle et qu’elle vivait à l’extérieur de lui, découvre une nouvelle façon d’exister dans 

son corps : « Après une séance, je me sens moi-même » (M : l. 172), elle précise 

même : « J’ai senti un lien entre le physique et ma manière de vivre » (M : l. 198). 

Diana fait le lien entre le ressenti du corps et sa détente : « Au fur et à mesure de la 

séance, j’ai senti mon corps se détendre » (D : l. 125).  

 

Évolution de l’écoute du corps et de la conscience corporelle 

Deux participantes mentionnent un gain de l’écoute et de la conscience de leur corps. 

Brigitte découvre qu’elle écoute davantage son corps, de, « je ne l’écoutais pas. » (B : l. 

33), cela est devenu « Je suis plus à l’écoute de mon corps » (B : l. 33). Cette nouvelle 

écoute, lui permet de découvrir son intériorité mouvante : « Sentir ce mouvement à 

l’intérieur de moi. » (B : l. 360). Valérie après avoir mentionné qu’il n’était pas dans 

son caractère d’être à l’écoute de ce qu’elle ressent constate une évolution dans son 

rapport au ressenti : « J’ai senti le mouvement, c'est-à-dire quelque chose qui bouge à 

l’intérieur de moi » (V : l. 523). 
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Évolution vers un équilibre entre le psychisme et le corps 

Dix participants témoignent d’une évolution réelle sur le retour à l’équilibre entre 

l’activité psychique et le corps. Nous ne prendrons que les exemples les plus 

significatifs, ainsi Régis qui ruminait beaucoup et ne sentait pas son corps dit avoir, 

après les séances : « l’impression de réfléchir sur moi-même, de réfléchir plus avec mon 

corps. » (R : l. 428-429), Anne qui identifiait sa manière d’être à son hyperactivité 

mentale dit clairement que le nouveau rapport à son corps a pris le dessus sur le mental : 

« J’ai eu un rapport à mon corps avec une perception nouvelle inattendue et forte et ça a 

pris le dessus sur le mental. » (À : l. 121), elle précise que ce phénomène bouleversant 

la rapprochait d’elle-même : « Tout ce que j’ai senti à l’intérieur m’a bouleversé et ça 

m’a rapproché de moi-même. » (À : l. 83). Hélène, après avoir manifesté son sentiment 

de séparation entre le corps et l’esprit qui lui donnait le sentiment d’être très éloignée 

d’elle-même, dit avoir retrouvé un lien d’unité entre elle-même et son corps : « ça a 

rétabli un genre de connexion entre moi et mon corps », elle ajoute : « Le fait de rétablir 

une unité (…), le fait qu’il y ait une communication dans tout le corps, ça donne une 

unité » (H : l. 108-112). Et Laurent qui ne parvenait à peser le pour et le contre a appris 

à prendre du recul par rapport à sa pensée : « Aujourd’hui je ne me fie pas qu’à mes 

pensées, j’ai appris à passer par le corps. » (L : l. 795-796). Enfin Brigitte qui se perçoit 

comme une personne avec « une espèce de diarrhée d’ébullition mentale » (B : l. 542), 

note qu’après les séances, elle est plus calme, plus posée et plus douce : « C’est une 

perception de plus de calme chez moi, d’être plus posée, moins réactive, plus à l’écoute 

de ce que je ressens, de ce qui se passe. » (B : l. 71-72). Les autres participants tiennent 

un discours identique avec quelques nuances. Corinne découvre l’unité sous la forme 

d’une souplesse dans son corps et dans sa tête qui la concerne fortement : « C’est assez 

fort la souplesse que je ressens dans ma tête et dans mon corps, c’était quelque chose de 

plus doux de plus souple, c’est pour cela que ça me ramenait à moi. » (C : l. 161-162). 

 

Transformation de la vision négative du corps en lien avec une problématique 

physique 

Karim percevait, par exemple, son corps comme un sarcophage ou une armure 

traduisant un corps bloqué et sous tension. Après les séances, il témoigne d’une 
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libération corporelle et d’un sentiment de globalité physique retrouvé : « Sur la table, il 

y eu aussi des mouvements où le sternum se libérait, d’autres fois, c’était au niveau du 

crâne, des viscères et des hanches (…), je sens un lien entre toutes ces choses. » (K : l. 

148-153). Il relève un changement de situation physique et constate que d’une posture 

figée et douloureuse, son corps se remet en mouvement de façon agréable : « ça passe 

d’un truc figé et douloureux à quelque chose qui se met en mouvement et qui devient 

agréable. » (K : l. 658-659). 

 

2.4.3. La spirale processuelle du rapport au Sensible dans le contexte de 

l’estime de soi 

Après une mise en contexte de la spirale processuelle du rapport au Sensible spécifique 

à cette recherche, nous aborderons les catégories du Sensible comme starter de la 

restauration de l’estime de soi, à savoir la perception du mouvement interne, la 

perception de chaleur et de douceur, le sentiment de confiance, le sentiment de globalité 

et enfin, le sentiment d’existence. Ces différentes catégories seront mises en perspective 

par rapport à l’estime de soi. 

 

Mise en contexte 

Cette perception n’est pas dissociable des autres formes de perception corporelle, ni de 

la restauration de l’unité corps – esprit illustré ci-dessus, mais nous souhaitons valoriser 

les contenus de vécus spécifiques de la perception du Sensible en lien avec l’estime de 

soi. À travers les pratiques, les personnes se ressentent et s’aperçoivent différemment, et 

toutes les sensations qu’elles découvrent dans leur propre corps les renvoient à elles-

mêmes ou plus précisément, à un lieu différent d’elles-mêmes, plus sensible, davantage 

nuancé se donnant sous la forme de tonalités internes qui les concernent tout 

particulièrement. Elles prennent conscience, lorsqu’elles restaurent une proximité avec 

ce lieu sensible d’un univers positif qu’elles décrivent de différentes manières. Certains 

participants décrivent dans leur expérience des vécus qui englobent quasiment toutes les 

catégories du Sensible mais nous avons fait le choix de pointer notre analyse sur celles 
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qui ont été, de notre point de vue, les plus génératrices de transformation de l’estime de 

soi. Cela explique que certains participants se retrouvent dans plusieurs catégories dès 

lors que celles-ci ont été représentatives de l’évolution de leur état. Pour illustrer 

l’incidence de l’apport de la pédagogie du Sensible sur l’estime de soi, prenons appui 

sur huit témoignages parmi de nombreux autres qui abordent cette dimension.  

Karim attribue explicitement sa restauration de l’estime de soi à l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive : « Moi, je sais qu’il y a eu des moments, et là c’est 

directement lié aux traitements, là j’ai commencé à avoir de l’estime de soi. » (K : l. 

349-351). Il précise le cheminement qui a été le sien : « On sent ce qu’il y a dans le 

corps et tout ce qui va avec (…) et du coup l’estime de soi change complètement, il y a 

une reconnaissance de qui on est et de ce qu’on vit » (K : l. 353-358). Gaëlle à son tour 

témoigne de façon explicite l’incidence de l’accompagnement sur l’amélioration de 

l’estime d’elle-même : « la rencontre avec moi au sein des expériences corporelles a 

permis de remonter l’estime de moi » (D : l. 197-198).  

Autre exemple avec Paula qui se sentait recroquevillée, presque nulle et inquiète du 

regard des autres avant les séances : « Peur du regard des autres, peur de ne pas être à la 

hauteur, ça me recroquevillait » (P : l. 422-423). Le terme « recroquevillé » qu’elle 

utilise revêt dans ce contexte, l’idée d’un regard négatif envers elle-même, ou d’un 

sentiment d’effacement face à la peur d’être jugée par les autres. Elle était : « la pauvre 

fille, en fait ! » (P : l. 169-170), ne se sentant pas l’égal des autres : « Ben non, je me 

sentais inférieure » (P : l. 156-157), voire même « Je ne me sentais pas capable de faire 

aussi bien que l’autre » (P : l. 130-131). Suite aux séances, Paula change, et découvre 

une partie d’elle-même générant une nouvelle confiance en elle-même : « Oui, j’ai vu 

un changement d’état par rapport au début (…) petit à petit, une détente avec une 

certaine confiance associée, quoi ! » (P : l. 33-34). Elle se sent, par ailleurs, « droite », 

c'est-à-dire plus affirmée, venant en contraste avec son sentiment précédent d’être 

recroquevillée: « Je le relie aux séances parce que moi je le sens dans le corps (…), je 

me sens plus droite (…) plus verticale alors qu’avant j’étais toute recroquevillée. » (P : 

l. 33-34). Et enfin, Paula rencontre un sentiment de solidité intérieure dont elle n’avait, 

jusqu’alors, pas conscience : « Ca se pose, c’est là, c’est solide quoi ! C’est quelque 

chose qui est présent à l’intérieur, mais je n’en avais pas conscience et que je ressens 

par le corps. » (P : l. 360-362). Cette nouvelle attitude envers son corps diminue son 
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stress et la tension psychique qui étaient source de perturbations physiques, mais surtout 

elle prend conscience d’une amélioration de l’estime d’elle-même. Corinne va aussi 

dans ce sens dans son analyse : « Le Sensible me permet d’aller chercher quelque chose 

de plus vrai, de plus proche de moi (…), plus je vais vers ça, plus je m’apprécie, plus je 

m’aime. » (C : l. 71-74). 

Joëlle découvre un état en elle qui bouleverse sa représentation d’elle-même qui vient la 

mettre en porte-à-faux avec sa tendance à se dévaloriser. Le vide qu’elle ressentait en 

elle, sorte de gouffre, de distance avec elle-même et d’inexistence se comble 

soudainement d’un amour inconditionnel qu’elle portait en elle, sans en avoir eu 

conscience auparavant. À partir de ce moment, elle se redresse et devient assertive, en 

« se sentant là, au milieu des autres » : « Il y avait de l’amour en moi, du coup, j’ai pu 

m’accorder de l’estime, commencer à m’accorder de l’estime » (J : l. 367-368), 

« Avant, c’était le vide que je sentais, c’était plutôt un trou mort, alors que maintenant 

ça se remplit » (J : l. 672-674), « Maintenant, c’est plus être là, au milieu avec l’autre, je 

suis là. » (J : l. 579-581), « J’existe, je suis en vie là, enfin je commence. » (J : l. 586-

587). 

On observe ainsi, chez de nombreux participants, une évolution tangible de leurs 

manières d’être, plus respectueuses de leurs aspirations profondes et plus conformes à la 

part sereine et respectable d’eux-mêmes, qu’ils découvrent dans le rapport au Sensible. 

C’est ce qu’exprime Régis : « Oui, je suis plus serein, plus présent, plus avenant, peut-

être oui alors de la valeur, alors pourquoi pas. » (R : l. 232-233), Laurent : « Mon 

sentiment de moi a changé, je suis plus juste par rapport à moi, la valeur que j’ai de 

moi-même, je me sens plus respectable moi-même, parce que plus juste dans mes 

fonctionnements, moins excessif. » (L : l. 379-380), ou encore Paula « J’ai maintenant 

une attitude positive pour moi, plus solide, plus ouverte, plus sereine » (P : l. 376-378). 

 

2.4.4. Les catégories du Sensible comme starter de la restauration de 

l’estime de soi 

Il nous est apparu important de cibler notre recherche sur les catégories du Sensible 

avec cette question centrale : retrouve-t-on ces différents vécus chez les personnes qui 
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ne sont pas expertes de la perception ? À quelques différences près, les participants 

témoignent de la présence d’un mouvement interne, d’une chaleur, d’une profondeur, 

d’une globalité, d’une présence à soi ou sentiment d’existence, et enfin d’un sentiment 

d’exister. On retrouve également des transferts entre une tonalité organique vécue et les 

manières d’être à soi, à autrui et au monde et notamment, pour ce qui concerne notre 

étude, la restauration ou l’amélioration de l’estime de soi, à travers la médiation 

corporelle.  

Les dix-sept participants relèvent de la présence d’une détente psychique qui se donne 

au décours de la médiation corporelle. En guise d’illustration, prenons trois 

témoignages. Joëlle décrit son atmosphère intérieure de la manière suivante : « On sent 

une plénitude qui est agréable, c’est le bien-être » (J : l. 1087-1089), tandis que Brigitte 

met l’accent sur l’état de calme : « C’était une perception de plus de calme chez moi » 

(B : l. 71), Fabien souligne que le calme s’instaure de lui à lui : « En séance un état de 

bien-être avec moi » (F : l. 407), et enfin, Nadia insiste plus particulièrement sur le 

transfert de son état de calme intérieur vers sa manière d’être dans le monde : « Je sais 

que chaque séance me permet un ressenti de calme intérieur qui pour moi sont en lien 

avec un bien-être surtout dans ma façon d’être extérieure. » (N : l. 544-546).  

Vient le moment d’approfondir les catégories du Sensible sur lesquelles se fonde le 

sentiment de bien-être physique et psychique.  

 

Perception d’un mouvement interne 

Les dix-sept participants mentionnent des indices de vécu d’un mouvement interne. 

Parmi cette population, six participants le nomment de façon explicite. Prenons 

quelques exemples pour illustrer le caractère intense et formateur de la rencontre avec 

ce mouvement. Marie dit en guise d’évidence : « être dans le mouvement, ça c’est une 

chose que j’ai sentie » (M : l. 197). Joëlle atteste aussi de la présence de ce mouvement , 

mais cette fois-ci, il s’agit pour elle, d’une révélation : « J’ai eu la révélation du 

mouvement à l’intérieur de moi (…) et ça été très fort. » (J : l. 99-104), et Brigitte 

qualifie cette expérience comme étant intense : « Sentir ce mouvement à l’intérieur de 

moi qui est plutôt intense. » (B : l. 360), et enfin, Laurent ajoute à cette intensité une 
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dimension émotionnelle : » Je me souviens avoir tout de suite ressenti un mouvement 

avec une émotion intense. » (L : l. 99-100).  

Nous sommes en droit de nous demander comment l’expérience d’un mouvement 

interne peut faire, en quelque sorte, « bouger les choses ». Or, si l’on pousse plus loin 

l’analyse, on s’aperçoit que ce mouvement dépasse le statut de perception corporelle, 

les personnes qui en font l’expérience rapportent le vécu associé d’états d’être qu’ils 

qualifient de positif. C’est le cas de Brigitte qui, au contact de ce mouvement se sent 

vivante : « Je me sens vivante » (B : l. 360), et de Laurent, qui puise dans cette 

expérience de nouvelles perspectives sur l’avenir : « un beau mouvement, c’était très 

doux et après je me sentais super bien (…) il y avait une vision de l’avenir qui était 

différente, ce n’était pas noir, c’était un avenir qui n’était pas noir avec de belles 

perspectives. Or, avant, je ne voyais pas de perspectives sur l’avenir » (L : l. 103-112). 

Tandis que Karim reconnaît que la conscience du mouvement interne lui procure 

beaucoup de patience et de confiance : « Cette conscience du mouvement intérieur dans 

soi (…) ça donne beaucoup de patience et de confiance. » (K : l. 520-525). Et enfin, 

Fabien découvre une nouvelle possibilité d’être, un sentiment de force intérieure, une 

nouvelle confiance et un sentiment de sécurité lorsqu’il est au contact de ce 

mouvement : « Ce mouvement interne c’est super de se rendre compte (F : l. 86), (…) le 

sentiment de force intérieure que j’ai senti » (F : l. 75), « la reconnexion avec ce 

mouvement m’a donné la perception d’être fortement lié à l’intérieur, d’être protégé en 

quelque sorte. » (F : l. 103-106) « J’ai retrouvé cette sensation de mouvement et j’ai 

retrouvé confiance. » (F : 644-650).  

 

Sensation de chaleur et de douceur 

Parmi les dix-sept participants, six mentionnent une sensation de chaleur dont Nadia qui 

évoque « une chaleur vivante, en fait, qui est en rapport avec ma douceur » (N : l. 904). 

Il est important de relever pour cette participante que la chaleur n’est pas une simple 

donnée thermique, mais elle représente l’expression de la vie en elle : « Cette chaleur 

qui est en moi, tout simplement, c’est ma vie, mais c’est la vie avec un grand ‘V’ » (N : 

l. 911-912). Brigitte reconnaît la présence d’une douceur qui la relie avec le côté le plus 

vivant d’elle : « Il y a un endroit doux là-dedans, de cette reconnaissance de ce côté 
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vivant en moi. » (B : l. 362-363). Hélène va dans le même sens : « J’ai réalisé que le 

toucher c’était plutôt faire du bien, c’est la chaleur » (H : l. 787-790). Corinne s’aperçoit 

que suite à l’apparition de cette chaleur elle se sent différente, plus la même, dit-elle : 

« Pendant les séances, j’ai contacté des choses à l’intérieur de moi, une sensation de 

fluidité, de chaleur, de détente, (…) pas seulement mon corps, de ma tête aussi » (C : l. 

290-294) « La douceur je l’ai vécue en séance et après ça s’est distillé partout. Je sais 

que quand je sors d’une séance, je ne suis pas la même » (C : l. 158-159). Emy aborde 

aussi la présence d’une chaleur accompagnée d’une état d’éveil: « J’ai senti cette 

chaleur dans le ventre et dans tous les organes, c’était pas comme un calme, mais 

comme un éveil. » (E : l. 634). 

 

Sentiment de confiance 

Cinq participants témoignent de façon explicite d’un état de confiance qui accompagne 

les séances. Joëlle mentionne son manque de confiance, symptôme qui vient s’ajouter 

aux manifestations classiquement retrouvées chez les personnes à faible estime de soi : 

« Sans confiance, on ne va pas très loin, ça été mon problème justement (…) ça a 

toujours été ma difficulté, mon manque. » (J : l. 609-611). Après les séances, elle 

retrouve cette confiance qui lui faisait tant défaut : « ça donne confiance, ce qui me 

manquait » (J : l. 603). Karim fait le lien entre l’expérience sensorielle qu’il vit en 

séance et l’état de confiance qui en résulte. : « Le mouvement (…) Il y a une espèce de 

confiance par rapport à cela» (K : l. 523-529). Le témoignage de Diana va dans le même 

sens, elle fait le constat que les séances lui redonnent confiance par le fait qu’elle se sent 

dans ces moments-là centrée et qu’elle parvient à reconnecter ses sensations 

intérieures : « C’est mon expérience sensorielle qui me redonne cette confiance » (D : l. 

323) « Je me sentais centrée et confiante » (D : l. 182). Quant à Régis, il prend 

conscience que le calme qu’il rencontre dans son corps lors des séances l’amène à vivre 

un état d’être plus confiant : «Je me sentais plus calme et plus confiant » (R : l. 75), et 

enfin Anne témoigne combien la restauration de sa confiance en elle-même qu’elle 

qualifie de profonde a été le moteur de sa persévérance à se faire accompagner. Elle 

sentait le besoin de se reconnecter à cette confiance qui lui faisait tant défaut : « La 

confiance en soi profonde (…) et c’est pour ça qu’au début, je venais souvent, j’avais 
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besoin de me sentir » (A : l. 244-245) « Il y a une confiance qui est revenue » (A : l. 

588). 

 

Sentiment de globalité ou d’unité  

On retrouve dix personnes qui utilisent les termes « globalité », « unité », 

« connexion », « solidité », « espace plein », « contours » pour traduire leur sentiment 

de reconnexion entre le corps et le psychisme, ou bien la reconnaissance d’une unité 

harmonieuse somato-psychique. Il apparaît clairement que cette plénitude corporelle les 

réconcilie avec le sentiment d’elle-même, car chacune des personnes découvre 

finalement un univers intérieur qui les constitue. L’atmosphère qui règne dans ce 

rapport à soi renvoie à un sentiment de retrouvailles avec la globalité du corps pour 

l’ensemble des personnes.  

Ce gain d’unité apparaît fréquemment dans le discours chez Laurent : « J’ai une 

meilleure globalité de moi-même, en introspection ou en manuel » (L : l. 407-408) ou 

encore chez Isabelle : « Le fait de sentir plus mes contours physiques j’ai l’impression 

de pouvoir m’appuyer plus sur mon corps » (I : l. 356-357). Dans ce contexte, la notion 

de globalité dépasse la notion de schéma corporel et traduit la restauration de l’image de 

soi. Il s’agit, en fait, d’un regard intérieur qui change, sur la base d’un ressenti subtil et 

subjectif qui n’est pas visible au regard d’autrui.  

Pour illustrer l’importance de la globalité sur le retour à l’estime de soi, prenons 

l’exemple de Joëlle disant, avant les séances, avoir une attitude très négative vis-à-vis 

d’elle-même et avoir le sentiment d’avoir moins de valeur que les autres. Après les 

séances, elle témoigne d’un sentiment de globalité corporelle qui concerne un 

changement d’image d’elle-même : « La somato-psychopédagogie, c’est pour moi une 

manière de m’unifier » (J : l. 1083). Elle comble son espace intérieur qui jusqu’alors 

n’était pas habité par un sentiment de plénitude, contrastant avec sa manière d’être 

précédente : « Remplir cet espace de mon corps, je me sens pleine. » (J : l. 555-556). Ce 

changement de perception participe probablement à l’amélioration de l’estime de soi 

puisqu’elle parle d’expansion, signifiant une nouvelle manière d’habiter son espace 

corporel, de se sentir plus grande, ou, en somme, d’exister pour elle-même et prendre sa 
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place dans le monde : « Je suis dans l’expansion, et puis ce n’est pas que expansion, je 

le vois aussi dedans » (J : l. 482-486).  

Ainsi la construction de la globalité perceptive semble fondamentale dans la 

restauration de l’estime de soi. Le témoignage d’Hélène va dans ce sens et nous offre 

des éléments de compréhension à ce sujet : « Le fait de rétablir une unité (…) ça m’aide 

à me considérer comme une personne. » (H : l. 108-113). La perte d’unité, ici, prend 

figure singulière et demande une herméneutique pour être appréhendée. Hélène 

témoignait avant les séances d’une difficulté à se reconnaître une valeur et d’une 

dépendance du regard extérieur pour exister. Or, son propos est clair, retrouver l’unité, 

c’est devenir une personne. Ce simple changement de regard envers elle-même, sur la 

base d’un ressenti corporel, change le rapport d’Hélène avec le monde et modifie sa 

tendance à refuser les compliments, voire même à les utiliser contre elle-même : « Je 

deviens capable d’entendre des compliments ! (…) Chose qui pour moi, avant était 

vraiment impossible. Si je recevais un compliment, je me démolissais. » (H : l. 115-

118).  

 

Sentiment d’existence 

Le sentiment d’existence est omniprésent dans le témoignage des participants même si 

ce terme n’est pas explicitement utilisé puisque nous nous adressons à des personnes 

lambda qui ne sont pas au fait du discours spécialisé propre à la psychopédagogie 

perceptive. Parmi tous les participants, nous choisirons trois illustrations significatives. 

Le premier exemple nous le devons à Laurent, qui présentait un déficit d’estime de lui 

sectoriel dû à une problématique de couple qui lui donnait le sentiment d’être sous un 

« éteignoir ». À la suite des séances, Laurent dit avec des mots simples avoir retrouvé à 

ses yeux une nouvelle dimension positive, contrastant avec son regard précédent : 

« Depuis les séances, j’ai le sentiment d’avoir repris de la dimension dans ma nouvelle 

vie » (L : l. 486-491). Cela le conduit à devenir lui-même : « Je me sens beaucoup moi-

même » (L : l. 491). Il découvre au fil des séances une nouvelle authenticité : « Mes 

ressentis à ce moment-là, sont vraiment mes ressentis authentiques. » (L : l. 86-87). 

Régis quant à lui utilise des mots forts qui témoignent au début des séances : « J’ai eu la 

sensation quand je suis venu te voir que j’étais invisible, que je n’existais pas » (R : l. 
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72-73). Après les séances, grâce à la rencontre avec des nouvelles perceptions 

corporelles, il se redécouvre sur le mode du sentir. Il se sent alors réanimé de l’intérieur, 

et fait le constat d’un recentrage par rapport à des valeurs qui lui étaient propres, mais 

qu’il avait mises en sourdine. Ces valeurs se sont révélées au décours des séances, et à 

partir de cela, Régis retrouve le sentiment d’exister à nouveau : « J’ai eu l’impression, le 

fait de venir de te voir, d’être touché, un peu réanimé de l’intérieur, je me sentais plus. » 

(R : l. 180) puis, « La pédagogie perceptive m’a plus recentré sur moi, ce que l’on sent, 

c’est moi, il y a une résonnance directe » (R : l. 290-291), ou encore, « ça me recentre 

plus, ça recentre les valeurs avec les miennes » (R : l. 295).  

 

Le propos d’Anne illustre très bien le mode du retour à soi au contact de la 

psychopédagogie perceptive. Avant les séances, elle avait une mauvaise estime d’elle-

même situationnelle, elle se sentait très mal avec le sentiment fort d’être en échec sur 

fond de culpabilité. Ce sentiment d’échec était renforcé par le fait que cet état ne lui 

était pas coutumier. Anne, pour désigner le retour à elle-même, suite aux séances, utilise 

les termes de « connexion », de « rapprochement » et de « renaissance ». Le choix de 

ces termes sous-entend qu’elle souffrait d’une déconnexion avec elle-même et qu’elle 

avait mis une distance au point de se sentir comme un robot : « j’étais devenue un peu 

comme un robot » (A : l. 625), indiquant une désertion d’elle-même, une forme de 

capitulation à pouvoir reprendre sa vie en main. Or, la rencontre avec la 

psychopédagogie perceptive a été riche d’emblée, créant à l’intérieur d’elle-même un 

bouleversement devant ce qui lui était donné de découvrir au cœur de son corps, un être 

nouveau qui se révélait à sa conscience : « La première fois, tout ce que j’ai senti à 

l’intérieur m’a bouleversé, et ça m’a rapproché de moi-même, ça m’a remis dans une 

connexion » (A : l. 165-166), « La première fois que j’ai reçu ces séances, j’ai eu 

l’impression de renaître » (A : l. 101-102). Au final, la reconnexion avec elle-même l’a 

donné le sentiment d’exister en accord avec elle-même : « Je me sens plus en accord 

avec moi-même » (A : l. 597). 
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2.5. Incidence de la restauration de l’estime de soi sur les manières 

d’être à soi et aux autres  

Cette séquence est importante, car elle permet d’évaluer l’incidence réelle de la 

restauration de l’estime de soi sur les manières d’être à soi et au monde. Nous 

aborderons ce mouvement herméneutique, d’abord en établissant l’état des lieux de la 

manière d’être des participants avant l’accompagnement afin de constituer un matériau 

de référence, pour ensuite mettre en relief la reconfiguration des manières d’êtres à soi 

et au monde suite à l’accompagnement.  

 

2.5.1. État des lieux de la manière d’être avant l’accompagnement 

 

Manière d’être à soi négative ou dévalorisante 

On observe chez beaucoup des participants des manières d’êtres à soi plutôt négatives 

ancrées dans une estime d’eux-mêmes de mauvaise qualité (soit basse ou très basse, soit 

fluctuante, soit très dépendante du contexte extérieur) que l’on retrouve dans de 

nombreux propos tels que : « J’étais une moins que rien, donc très négative » (N : l. 

153-154), « J’avais plutôt une attitude négative (…), négative parce que j’avais aucune 

considération de là où j’en étais » (F : l. 384), « Une attitude négative, oui, je pense que 

je me négligeais. » (R : l. 306-307)… Cette manière d’être à soi négative s’exprime bien 

souvent par un sentiment de ne pas avoir beaucoup de valeur comme le rapportent entre 

autres Diana et Hélène : « Je ne m’accordais pas assez de valeur » (D : l. 43-44) ; 

« J’étais très négative par rapport à moi-même » (H : l. 210) « avant (…) c’est vrai que 

j’avais du mal à me reconnaître de la valeur » (H : l. 97-98), ou Valérie qui a le 

sentiment de ne plus être « bonne à rien » (V : l. 83) ou encore Fabien qui se sent 

« vraiment nul ! » (K : l. 354) ou bien Paula : « moi j’étais la pauvre fille, en fait. » (P : 

l. 168-170). 

On relève chez beaucoup de participants une tendance auto-jugeante très dénigrante, qui 

s’appuie soit sur un système de comparaison défavorable, soit sur une situation d’échec 

ou d’impuissance, qui sont probablement une des sources des manières d’être 
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dévalorisante. On retrouve Emy envahie par cette tendance : « J’ai toujours des doutes 

sur moi et ma capacité. » (E : l. 530-531) « Je me juge toujours » (E : l. 772) et Isabelle, 

qui nous offre un regard sur ce qui se joue dans son intime : « Je me rends compte que 

j’ai une sorte d’instance intérieure très jugeante» (I : l. 413-414), «globalement j’étais 

plutôt dans la dévalorisation » (I : l. 388), «plutôt négative et maltraitante vis-à-vis de 

moi-même » (I : l. 440). Pour d’autres participants un contexte d’échec par rapport à 

leurs valeurs ou leurs désirs a été source d’une profonde dévalorisation : « Je me suis 

complètement dévalorisée, vu que mon ultime idéal c’était de réussir mon couple, 

voyant que j’ai échoué, toute la personne que je voulais être s’est retrouvée anéantie en 

fait. » (N : l. 274-276) ; « Je me sentais très mal, je me sentais en échec, je me sentais 

coupable » (À : l. 322-323). 

 

Une manière d’être éloignée d’eux-mêmes, non respecteuse de leur être profond 

On constate chez la plupart des participants une manière d’être distante avec eux-

mêmes qui s’exprime pour beaucoup par une forme de mal-être dont ils ne savent pas la 

cause. Le témoignage de Joëlle synthétise cette manière d’être : « J’ai toujours eu toute 

ma vie, cette sensation de ne pas être en phase avec moi-même, avec mon moi 

profond » (J : l. 757-758). On observe aussi ce phénomène chez Marie qui a de plus en 

plus de mal à se recentrer sur elle : « J’étais uniquement à l’extérieur, j’avais 

l’impression que j’avais de plus en plus de mal à me retrouver moi-même. » (M : l. 17-

18). Les propos d’Isabelle, d’Anne et Hélène témoignent d’une distance à soi tellement 

grande qu’elle prend la forme d’une insensibilité à soi : « Ma difficulté, c’est ça d’être 

présente à moi-même par ce que j’ai tout de suite tendance à partir, à m’oublier en fait 

ou à me couper de mes ressentis. » (I : l. 45-46), Anne : « J’étais en perte de conscience 

de moi » (A : l. 581) « J’étais devenue un peu comme un robot, quoi ! » (À : l. 625). 

Hélène nous explique : « J’ai longtemps été quelqu’un de très froid » (H : l. 725) 

« J’étais très mécanique, très froide, surtout pas mettre d’affect. » (H : l. 731) « J’étais 

tellement loin de moi. » (H : l. 798). Elle prend conscience, par contraste suite à 

l’accompagnement, de la raison de son éloignement d’elle-même : « En fait, j’avais une 

coupure entre mon corps et ma tête. » (H : l. 21-22), « Là maintenant, c’est que je suis 

dans mon corps, quoi ! (…) ça fait de moi un être humain » (H : l. 178-182). Laurent 
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exprime une autre manière d’être distant à soi sous la forme d’une perte d’authenticité 

associée à une perte de respect de soi : « Je ne me respectais pas, je ne respectais pas 

mes vraies valeurs de vie. » (L : l. 48-49) « J’ai souvent été quelqu’un que je n’étais pas 

(…) J’ai manqué beaucoup d’authenticité. » (L : l. 582-583). Fabien, quant à lui, nous 

confie son sentiment profond de ne pas respecter ses valeurs pour répondre à son 

angoisse de réussite et son sentiment de rupture avec lui-même : « Poussé par une 

angoisse existentielle de réussir sans valeur propre de moi-même. » (F : l. 454-458), 

« Je suis venu à la base avec une problématique de déconnexion à moi» (F : l. 22).  

 

Manière d’être à soi peu confiante, emprunte de doutes 

La plupart des participants ont un déficit de confiance en eux ou/et de confiance dans le 

monde. Joëlle est consciente des problématiques liées à un faible niveau de confiance : 

« Sans confiance, nous dit-elle, on ne va pas très loin, ça été mon problème justement, 

(…) ça toujours été ma difficulté, mon manque. » (J : l. 609-611). Cette manière d’être 

insécure se manifeste pour certains d’entre eux par une tendance à douter 

constamment, comme c’est le cas par exemple pour Emy : « J’ai toujours des doutes sur 

moi et ma capacité. » (E : l. 530-531) et Gaëlle, qui bien qu’elle ait une estime d’elle-

même plutôt bonne, a un grand manque de confiance en elle : » Je suis à la fois 

convaincue que j’ai plein de qualités et en même temps pas du tout sûre de moi. » (G : l. 

414-415), «J’ai toujours l’impression que je ne fais pas ce qu’il faut. » (G : l. 417-418). 

Pour d’autres, ce peu de confiance en eux se traduit par une forme d’inquiétude ou 

d’angoisse. Nadia se sent « stressée, angoissée (…) à (s)e poser dix milles questions » 

(N : l. 49-52), Paula exprime un manque de confiance en elle qui lui occasionne une 

peur panique du jugement extérieur : « Manque de confiance et puis des peurs, surtout 

ça, des peurs du regard des autres, peur de ne pas être à la hauteur, d’être jugée, ça me 

recroquevillait » (P : l. 419-423). Pour d’autres participants, ce manque profond de 

confiance en eux-mêmes s’exprime par un besoin quasi pathologique de reconnaissance 

par autrui : « J’avais toujours besoin d’être valorisé, que les gens me disent que je vaux 

la peine, que je fais bien, que je suis merveilleuse. » (E : l. 162-164). 
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Ce terrain d’insécurité profond qui se donne à voir chez la plupart des participants, que 

ce soit au niveau global ou sectoriel, génère des manières d’être spécifiques qui visent à 

contenir cette insécurité ou à la mettre à distance de soi. L’analyse relève cinq types de 

manières d’être qui en découlent : l’hyper-contrôle, l’hyper mentalisation, l’hyper 

activité, la tendance à l’isolement et la démotivation.  

 - L’hyper-contrôle s’apparente bien souvent à l’expression d’un système 

défensif qui vise à contenir l’insécurité. Cette manière d’être s’appuie sur un terrain de 

peurs, allant chez certains participants jusqu’à l’angoisse et sur un faible niveau de 

confiance en soi et dans le monde. Corinne qui se décrit comme une personne 

autoritaire et directive nous livre l’arrière-scène de cette manière d’être : « J’avais peur 

donc il fallait que je planifie tout, tout programmer.» (C : l. 144-145) « Tout 

programmer ça va avec une certaine dureté. » (C : l. 151-152) « Tout programmer 

comme ça… c’est comme si ça me sécurisait en fait. » (C : l. 152-154). Pour Hélène, cet 

hyper-contrôle est une manière de s’insensibiliser et de se protéger de sa trop grande 

sensibilité : « Tout était mental et contrôlé par l’esprit » (H : l. 109-110, elle précise 

que : « Le fait de ne pas faire attention à ce qu’on ressent ça fait moins mal. » (H : l. 

734). Karim exprime clairement cette tendance au contrôle qui l’éloigne des autres, et 

qu’il vit comme « un système défensif qui est très fort et qui déforme tout, c’est une 

espèce de filtre, et c’est un filtre qui rend un peu fou quoi ! » (K : l. 585-589). Il précise, 

par contraste, suite aux séances : « J’ai pris conscience des défenses que j’avais dans 

mes relations avec les autres, de l’importance du corps dans ces défenses. » (K : l. 249-

250). Dans cette même tendance, on retrouve Hélène qui, dans sa stratégie d’hyper-

contrôle s’est insensibilisée et durcie : « je ne débranchais plus le mode survie… et je 

me protégeais sans arrêt, sans arrêt » (H : l. 431-435, « J’ai longtemps été quelqu’un de 

très froid » (H : l. 725) « J’étais très mécanique, très froide, surtout pas mettre 

d’affect. » (H : l. 731). 

 - l’hypermentalisation est une manière d’être commune à dix participants sur 

dix-sept. Elle s’exprime sous forme de doutes, de questionnements incessants et 

encombrants qui les éloignent d’eux-mêmes ou les paralysent. Brigitte compare, de 

façon imagée et négative cette tendance à une « diarrhée d’ébullition mentale » (B : l. 

542). On la retrouve exprimée différemment, dans de multiples propos tels que : « Je 

cogitais pas mal et je n’avançais pas » (P : l. 95), « Je ne faisais que ça ruminer et me 
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remettre en question et re remettre en question. » (D : l. 385-386), « Ce genre de pensée 

trop intellectuelle qui ne mène à rien en fait, qui ne font que torturer, me torturer moi et 

alourdir l’ambiance sans raison. » (E : l. 404-405) ; « Une façon de réfléchir à moi-

même qui tourne en rond. » (K : l. 577) ; « ces valses d’hésitations habituelles » (L : l. 

183) ou par une tendance très analytique très dominante comme le témoigne Brigitte 

(B : l. 518), Hélène : « Ma tête (…) avait complètement le monopole de ma vie » (H : l. 

426-428) ou Isabelle : « Je restais beaucoup dans le mental, dans les pensées » (I : l. 

618).  

 - Une manière d’être hyper active qui vise à s’éloigner de soi et à 

« s’oublier » : Diana l’explique en ces termes : « J’en faisais trop, j’en faisais trop pour 

rien au détriment de moi » (D : l. 158-159. Pour Anne, c’était sa seule manière 

d’exister : « Pour moi, l’hyperactivité, c’était ma manière d’exister, ma manière d’être » 

(A : l. 470-471), « je ne m’écoutais pas du tout » (A : l. 54), Diana s’est laissée quant à 

elle déborder par le rythme de sa vie : « Ma vie a fait qu’il a fallu que je m’occupe de 

plein de choses, plein, plein, plein de choses et je pense que je m’étais mise entre 

parenthèses. » (D : l. 266-267). 

 - Une tendance à l’isolement, une manière d’être un peu « recluse », qui a pour 

but d’éviter de se confronter à ses peurs ou angoisses du monde comme le relate 

Karim : « Dans mes relations avec les autres, il y a plus de lâcher. Je reçois maintenant 

des gens chez moi, avant je ne recevais jamais, des amis ne venaient pas chez moi » (K : 

l. 266-268) « Maintenant, j’ai quelqu’un chez moi plusieurs fois par mois, et ça, c’est 

directement lié au travail qu’on fait » (K : l. 0-271).  

 - Une manière d’être démotivée ou désabusée qui est bien souvent le résultat 

de pressions sociales, comme c’est le cas lors de burn-out : « Cela faisait quatre ans que 

j’étais dans un travail qui ne me convenait pas du tout et que je ne trouvais pas de porte 

de sortie » (V : l. 12-13), « Il n’y avait plus de jus quoi ! Plus de motivation. » (V : l. 

45-47) ou de pressions familiales : « Je n’étais pas satisfait en terme de couple, en terme 

de boulot, je ne me réalisais pas dedans.» (L : l. 482-483). Laurent ajoute qu’envahi par 

ce terrain d’insatisfaction de vie, il s’est construit une manière d’être fuyante, peu 

engagée et démotivée, comme « sous un éteignoir (L : l. 265): « La stratégie que j’avais 

prise c’était plutôt la fuite » (L : l. 59), il ajoute : « J’étais assez suiveur, quant à mes 
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propres envies je ne les mettais pas forcément en avant. » (L : l. 39-40) ; ou le résultat 

de ses propres pressions internes qui augmentent lorsque sa vie est insatisfaisante et ne 

répond plus à ses valeurs profondes ou besoins : « J’étais dans une sorte de déprime de 

vie où je me sentais seul » (R : l. 11). Régis ajoute : « J’avais quand même la sensation 

que je ne vivais pas ma vie… j’ai toujours pensé que je ne vivais pas ma vie. » (R : l. 

351-353) ou encore Joëlle : « Jusque-là, je me disais : « je n’ai pas vraiment envie de 

vivre. Qu’est-ce que je fais là ? Je n’aurais pas dû être là. » (J : l. 216-217), ou bien 

Paula : « Finalement, je ne sais pas trop ce que j’attendais de ma vie, je vivais les 

choses » (P : 384-385), « Il y avait quand même à l’intérieur de moi quelque chose qui 

n’était pas satisfait, mais je ne savais pas quoi, c’était vraiment flou, un fond 

d’insatisfaction. » (P : l. 384-389). 

 

2.5.2. Analyse de la reconfiguration des manières d’être suite à 

l’accompagnement 

 

Une manière d’être plus posée 

Un grand nombre de participants relèvent de façon très explicite un gain en calme et en 

tranquillité dans leurs manières d’être et le relient au travail sur leur ressenti corporel 

interne. Les termes « posé », « tranquille », « calme », « serein » reviennent très souvent 

dans l’expression des participants, ce qui démontre l’importance de ce vécu pour eux. 

Marie exprime avec ses mots l’enjeu de cette nouvelle manière d’être : « Accepter que 

je puisse me déposer, ça change beaucoup de choses au quotidien… Accepter de se 

poser, c’est accepter une autre manière de vivre presque. » (M : l. 58-60). Ce gain en 

calme et en tranquillité s’exprime chez de nombreux participants par une manière d’être 

plus douce ou moins réactive. Le témoignage de Brigitte exprime ce fait : « Je pouvais 

me sentir un peu brutale » (B : l. 371), « Par contraste, je vois que je peux aussi être 

tranquille, posée et douce. » (B : l. 399). On note que pour Brigitte, l’expérience 

perceptive, qu’elle a faite en psychopédagogie perceptive, n’est pas restée dans le 

domaine de la sensation, mais qu’elle a transformé sa manière d’être. Pour d’autres 

participantes, comme Anne ou Valérie, le fait de se poser en soi a été un moyen de se 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 337 

recentrer afin de se remettre en route dans leur vie et de retrouver de l’élan pour agir : 

« ça m’a posé, c’est ça qui petit à petit m’a donné la force de me bouger » (V : l. 28), 

Anne, qui par son hyperactivité était victime d’un burn-out, a appris à s’arrêter et à se 

poser dans sa vie : « J’ai appris à m’arrêter, les séances ont contribué à ce que je me 

pose et que j’arrête de courir » (A : l. 475-476).  

De nombreux participants ont compris, par contraste, l’enjeu d’être plus posé et calme 

dans leur vie. On relève chez eux, une motivation forte à maintenir une manière d’être 

plus profonde et moins agitée dans laquelle ils retrouvent une place centrale. C’est 

comme si, le fait d’être plus posé, plus tranquille leur permettait de mieux se retrouver 

et d’être à nouveau sujet de leur vie. Les propos de Marie résument cette prise de 

conscience fondamentale : « C’est fondamental, si je ne fais que m’agiter, je reste 

sûrement à la surface des choses et c’est aussi une manière de fuir » (M : l. 396-404) 

« Quand on est dans le moment présent, on est à ce qu’on fait et ça change tout » (M : l. 

247-249), « ça me permet d’être plus proche de mes vrais désirs » (M : l. 300). 

 

Une manière d’être plus à l’écoute, plus respectueuse de soi 

Il est important de relever le fait qu’être plus posé et calme est une condition 

indispensable à l’écoute de soi et au respect de soi. En effet, peut-on se respecter sans 

écoute de soi profonde ? Or, nous l’avons vu, ce qui blesse le plus l’estime de soi est le 

non-respect de soi à soi ou de l’autre sur soi. Pour la plupart des participants, un des 

apprentissages majeurs de l’enseignement en psychopédagogie perceptive est une 

nouvelle manière de s’écouter et d’écouter les autres, une écoute qui s’appuie sur une 

perception corporelle incarnée dont une des conditions est la non prédominance entre le 

corps et le psychisme. Le témoignage de Brigitte met en évidence les liens entre le vécu 

d’un calme à l’intérieur d’elle et la naissance d’une nouvelle manière d’être à soi plus à 

l’écoute : « C’est une perception de plus de calme chez moi, plus posée, moins réactive, 

plus à l’écoute de ce que je ressens » (B : l. 71-72) ; « concrètement, je me pose plus » 

(B : l. 536). On note dans les témoignages que pour certains des participants comme 

Marie, Laurent, Brigitte, Hélène et Karim, apprendre à mieux s’écouter leur a permis de 

mieux se respecter et de moins se forcer. Les propos suivants mettent en évidence ces 

liens : pour Hélène, « Ne pas faire les choses en force, donc le faire en me respectant 
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parce que j’ai vraiment envie et pas parce que j’ai une contrainte » (H : l. 67-69), et 

Laurent : « J’ai une image à mes yeux de quelqu’un de beaucoup plus posé, plus calme, 

plus raisonnable, moins excité » (L : l. 375-376) « Je suis plus juste par rapport à moi 

(…) je me sens plus respectable moi-même parce que (…) moins excessif. » (L : l. 379-

381) « Aujourd’hui, j’essaie de m’utiliser différemment, de ne pas faire les choses en 

force. » (L : l. 662), Karim exprime cette prise de conscience ainsi : « Je me forçais à 

agir, maintenant la volonté d’agir, elle est plus naturelle» (K : l. 63-64) « Le fait de 

comprendre ce qui se passait dans mon corps me rend plus tolérant vis-à-vis de moi-

même, plus patient. » (K : l. 46-47). Le respect de soi est fondamental pour nourrir son 

estime de soi. « J’ai appris à me méfier de mes pensées (…) et j’ai appris à passer par le 

corps » (L : 795-796). 

 

Une manière d’être plus présente à soi et à sa vie 

Cette écoute de soi qui s’exprime dans une tonalité de calme et de tranquillité est le sas 

de la présence à soi, présence à sa vie, présence aux autres. Douze participants attestent 

explicitement d’un gain dans une manière d’être plus présent à eux-mêmes, et présent à 

leur présent. À ce propos, Gaëlle témoigne « être beaucoup plus tranquille, plus 

présente, beaucoup moins avec la tête ailleurs » (G : l. 166-769). Joëlle et Brigitte 

découvrent que le fait d’être plus présente leur donne le sentiment d’une vie plus 

intense : « Je vis plus pleinement ce que je vis » (J : l. 521), « Je passe plus de temps à 

vivre les choses » (B : l. 137) et Isabelle atteste d’une moins grande prédominance de sa 

tendance hyper-mentalisée au profit d’une meilleure qualité de vécu : « je réfléchis 

moins, ce qui est plutôt positif c'est-à-dire que je vis les choses au lieu de plus les 

réfléchir » (I : l : 624-625). Hélène se retrouve dans sa présence à elle-même, unifiée et 

ancrée dans son sentiment d’existence : « Là maintenant, je suis dans mon corps quoi ! 

Et je me rends compte à quel point ça devait être terrible avant parce que… ça fait de 

moi un être humain. » (H : l. 178-182). Gaëlle atteste avoir découvert, au décours du 

travail de psychopédagogie perceptive une nouvelle manière d’être plus à l’écoute : « Je 

sais maintenant ce que c’est que l’écoute » (G : l. 83). Hélène, Brigitte, Laurent et Régis 

ont intégré cette attitude d’écoute d’eux-mêmes dans une manière d’être au quotidien 

dans leur vie : « Je m’écoute beaucoup plus à l’intérieur » (L : l. 339), « J’essaie de 
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m’écouter plus » (H : l. 173) ou encore Emy ou Diana qui en ont fait une priorité dans 

leur vie : « Maintenant, ce qui importe ce sont plus mes priorités à moi, mes désirs à 

moi » (E : l. 369), Diana a fait le choix de privilégier les informations de son corps dans 

sa réflexion et d’» accorder plus de valeur aux perceptions internes qu’au mental » (D : 

l. 405-406).  

 

Une manière d’être plus nuancée, emprunte de recul 

La grande majorité des participants valident un gain dans leur capacité à prendre du 

recul face aux enjeux de leur vie, que ce soit face aux événements de la vie ou face aux 

autres. Onze participants sur dix-sept en témoignent explicitement. Valérie en atteste 

ainsi : « Les séances m’ont permis d’avoir du recul pour me poser » (V : l. 27). Cette 

capacité de prise de recul se donne soit sous la forme d’une capacité à se poser pour 

nuancer ses actions et ainsi éviter de foncer tête baissée comme l’exprime Marie : « Je 

prends le temps de dire « oui je m’engage » sans foncer parce qu’avant je pouvais 

foncer (…) comme ça tête baissée. » (M : l. 235-238), soit sous la forme d’une capacité 

d’attendre, ce que nous relate Karim dans son expérience : « Ce que je sens le plus, c’est 

cette espèce de nouvelle patience qui se développe (…) c’est la capacité d’attendre. » 

(K : l. 72-73). On note que ce gain en prise de recul est très important chez les 

participants, qui valident des manières d’être plus nuancées, plus empruntes de 

relativité. Hélène atteste en effet que cela lui permet de remettre les choses à leur juste 

place, Emy, Fabien, Anne et Marie nous disent vivre les choses avec moins de gravité, 

plus de légèreté, Brigitte et Gaëlle se sentent, quant à elles, moins réactives, et pour 

finir, Anne, Paula et Joëlle expliquent qu’elles ne se laissent plus déborder par les 

événements ou par leurs affects. Cette capacité de prise de recul est très importante, car 

elle permet de prendre le temps de se respecter et de réagir de façon plus posée face aux 

événements de la vie et de manière plus conforme à ses souhaits profonds. Là encore, 

on s’aperçoit qu’une adéquation entre son être profond, ses manières d’être et ses mises 

en action est très importante pour maintenir un bon niveau d’estime de soi. En effet, qui 

ne s’est jamais senti mal suite à une réaction excessive ou inadaptée face à une situation 

? On sait qu’un comportement non conforme à nos valeurs profondes, à court ou long 

terme, sape souterrainement l’image de soi et impacte négativement l’estime de soi. 
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Une manière d’être plus confiante, confiance en soi et en la vie 

On note chez tous les participants un retour à la confiance dans leur manière d’être, ou 

une amélioration de leur niveau de confiance qui s’est installé progressivement depuis 

qu’ils ont retrouvé une présence incarnée et sensible en eux-mêmes. Huit d’entre eux le 

nomment explicitement comme Gaëlle, par exemple, pour qui c’est le point le plus 

important de son renouvellement de manière d’être : « J’ai acquis grâce aux séances 

surtout une confiance » (G : l. 242) ou encore Anne qui a retrouvé « la confiance en soi 

profonde » (A : l. 244) alors qu’elle était dans une phase de burn-out au début des 

séances avec une perte totale de confiance en elle : « ça (les séances) m’a aidé à 

reprendre confiance en moi. » (À : l. 239). Corinne relate un gain en confiance depuis 

qu’elle a contacté en elle une douceur profonde qui change totalement sa manière 

d’être : « Comme je m’aime plus dans cette douceur, j’ai plus confiance. » (C : l. 413-

414) « Aujourd’hui, je sens bien que j’ai une souplesse d’être » (C : l. 155-156). Laurent 

l’exprime ainsi : « La confiance que j’ai vécue en séance, ça m’a permis de sortir de ma 

coquille, d’exister» (L : l. 297-298). 

 

Une manière d’être plus affirmée et engagée 

Chez tous les participants ce retour à la confiance a eu un impact sur leur comportement 

social, ils sont moins dans la comparaison et s’affirment plus, osent prendre plus 

d’initiatives. Ils le relient directement à cette nouvelle capacité de se percevoir. Hélène, 

par exemple, ose s’exprimer plus librement et n’a plus besoin d’être dans un rapport de 

séduction à l’autre pour se rassurer « Aujourd’hui, c’est différent parce que je vais avoir 

plus de facilité à dire ce que je pense et comment je me sens » (H : l.590-593), 

« Maintenant je suis prête à engager le dialogue sans vouloir séduire l’autre de manière 

à ce que l’autre pense du bien de moi. » (J : l. 302-305) ; Paula, Brigitte et Diana se 

surprennent à avoir plus de facilité à agir : « Dès fois je suis surprise d’être déjà passée 

à l’action ! » (P : l. 108-109), pour Brigitte, « ça a diminué les procrastinations » (B : l. 

48) et Diana « avance plus vite dans ses actions » (D : l. 200). François sort 

progressivement de sa tendance à se comparer négativement aux autres : « Je me sens 

plus, donc j’ai tendance à affirmer mes choix » (F : l. 156), « Maintenant c’est moins 
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dans la comparaison (…) moins dans le jugement que l’autre va porter. » (F : l. 293-

298).  

D’un point de vue professionnel, depuis qu’ils ont restauré une meilleure confiance en 

eux incarnée, Laurent, Hélène et Valérie s’investissent plus dans leur travail et 

s’affirment plus, ce qui est source d’estime d’eux-mêmes. On sent dans leur propos une 

restauration d’une valeur d’eux-mêmes en lien avec leurs nouvelles capacités à 

s’affirmer et se respecter. Laurent l’exprime ainsi : « La confiance que j’ai vécue en 

séance, ça m’a permis de sortir de ma coquille, d’exister et de pouvoir affirmer un point 

de vue au niveau pro. » (L : l. 297-301), « pouvoir affirmer mon point de vue, même si 

c’est un point de vue qui n’est pas dans la lignée de pensée de ma direction » (L : l.297-

301), il précise : « Avant, j’étais un peu suiveur » (L : l. 39). Hélène a même le 

sentiment de se réaliser dans son travail : « M’investir dans mon travail à 100%, avant 

je le faisais parce qu’il fallait le faire, aujourd’hui je me réalise dans les choses » (H : l. 

460-463) et Valérie a trouvé sa place dans son travail, elle est plus confiante face à sa 

direction : « J’ai pu prendre plus ma place vis-à-vis de ma hiérarchie, plus dire les 

choses, plus m’affirmer » (V : l. 211-212). D’un autre côté, Diana, n’est plus dans 

l’absolue nécessité d’une reconnaissance sociale au détriment de sa vie : « Je suis moins 

dans la reconnaissance sociale, je suis dans la reconnaissance de moi » (D : l. 144-145), 

« Je n’ai plus besoin de me comparer » (D : l. 137). Elle conclut : « Maintenant 

j’accorde plus de valeur à ma vie qu’à ma réussite professionnelle » (D : l. 53). Corinne 

s’apprécie beaucoup plus depuis qu’elle est plus douce et plus confiante en elle, elle est 

moins rigide ou sur la défensive dans ses relations aux autres : « Comme je m’aime plus 

dans cette douceur, j’ai plus confiance. » (C : l. 413-414) « Aujourd’hui, je sens bien 

que j’ai une souplesse d’être » (C : l. 155-156). Comme elle a plus confiance en elle, 

elle est moins sur la défensive dans ses relations aux autres : « Avant, j’aurais été très 

binaire, aujourd’hui j’amène beaucoup plus de nuances » (C : l. 325-326), « Je me sens 

moins blessée par ce que peuvent dire les autres » (C : l. 415-416), avant j’aurais 

répondu et attaqué (C : l. 422). Cela a eu un impact direct sur sa manière d’être au 

travail qui est devenue plus douce et nuancée notamment dans son domaine relationnel : 

« Maintenant, il y a une idée de collaboration (…), j’impose moins les choses » (C : l. 

226-227), elle ajoute : « maintenant, il y a quelque chose de beaucoup plus accueillant 

(…) avant, il y avait quelque chose de très raide, très frontal » (C : l. 170-176). 
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2.6. Analyse de l’impact du renouvellement des manières d’être sur 

la satisfaction de vie  

Comme nous l’avons vu précédemment dans le champ théorique, l’estime de soi se 

compose de deux versants, un versant estime de soi personnelle (avec des critères de 

respect de soi, d’amour de soi, de jugement de soi positif, d’affirmation soi, de présence 

à soi…) et un versant plus social qui correspond à la part contextuelle ou relationnelle 

de l’estime de soi dans lequel le regard de l’autre ou de la société sur soi est important. 

En effet, un contexte de vie délétère, des relations professionnelles difficiles et non 

valorisantes, une insatisfaction professionnelle… tous ces critères impactent 

nécessairement l’estime de soi. Ce dernier versant de l’estime de soi est mis en évidence 

et analysé dans cette recherche au travers du sentiment de satisfaction de vie. Nous 

avons constaté dans le champ théorique que la satisfaction de vie est dépendante d’une 

certaine qualité de vie et que ces deux données sont intimement corrélées aux notions de 

bien-être et de bonheur. Nous avons aussi relevé plusieurs dimensions composant la 

satisfaction de vie tels que le sens de la vie, la congruence entre les buts fixés et les buts 

atteints, la santé, les contacts sociaux ou encore la réalisation de choses importantes 

pour soi. (cf. pp. 100-101).  

Pour mener à bien cette analyse, il me faut en tout premier lieu rechercher les indices de 

satisfaction de vie des participants avant l’accompagnement afin de pouvoir mettre en 

relief l’évolution ou non de cette dernière et de pouvoir questionner l’impact du 

renouvellement des manières d’être sur la satisfaction de vie. L’immersion dans les 

données confirme que la satisfaction de vie est liée à un certain niveau de qualité de vie. 

Elle met en évidence que la satisfaction de vie est sous la dépendance du contexte de vie 

des participants, des problématiques qu’ils y rencontrent, de leurs manières d’aborder 

les événements, et bien sûr de leur état d’être du moment. On sait qu’une personne dans 

un mal-être profond peut avoir une vie « rêvée » - un bon travail, un couple stable et 

heureux, des enfants charmants …- et être insatisfaite de sa vie, si cette dernière ne 

répond pas à ses valeurs profondes, ou ses aspirations existentielles ou spirituelles. Une 

manière d’être négative, critique ou dépressive avec une faible estime de soi teintera, on 

s’en doute, la qualité de vie d’une personne et sa satisfaction de vie.  



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 343 

Pour évaluer l’impact du renouvellement des manières d’être sur la satisfaction de vie, il 

me sera donc nécessaire de faire une analyse approfondie des problématiques des 

participants au début de l’accompagnement, et de l’impact de la psychopédagogie 

perceptive sur la résolution ou non de ces problématiques. L’analyse du renouvellement 

des manières d’être a montré que les participants ont un rapport à eux-mêmes plus 

positif, une meilleure estime d’eux-mêmes. Ces paramètres sont très importants dans le 

sentiment de satisfaction de vie. Cependant, si le contexte ou les problématiques de vie 

restent inchangées, le renouvellement de manière d’être et en particulier celui de 

l’estime de soi ne sera probablement pas suffisant pour maintenir un bon niveau de 

satisfaction de vie et une estime de soi positive et pérenne, voire même, cela pourrait 

être source de conflits internes.  

Avant de plonger dans l’analyse herméneutique des problématiques des participants, il 

me semble important de définir ce que les participants entendent par satisfaction de vie. 

L’examen des données révèle que plusieurs facteurs interviennent dans le sentiment de 

satisfaction de vie :  

- Une vie sociale plus satisfaisante, plus légère, plus ouverte, plus nuancée, 

moins problématique avec un contexte de vie positif – neuf participants 

valident ce critère comme important dans leur satisfaction de vie (Emy, Valérie, 

Karim, Laurent, Fabien, Anne, Corinne, Marie et Brigitte)  

- Le respect de soi – pour sept participants (Nadia, Joëlle, Paula, Diana, Laurent, 

Isabelle et Marie) 

- Des endroits ou moments dans sa vie où se faire plaisir soit au travers d’une 

vie plus sociale ou « plus pleine qualitativement» emprunte de bien-être ou de 

goût positif de la vie – sept personnes mentionnent ce critère comme fondamental 

dans leur satisfaction de vie (Nadia, Brigitte, Hélène, Valérie, Karim, Emy et 

Laurent)  

- Une plus grande concordance avec ses valeurs profondes ou envies - pour six 

participants (Nadia, Joëlle, Paula, Régis, Fabien et Marie) 

- Un sentiment d’être acteur et auteur de sa vie, soit au travers du sentiment de 

compétence dans un ou plusieurs secteurs de sa vie, ou du sentiment de se réaliser 

dans sa vie (au niveau familial, professionnel, existentiel ou spirituel) ou bien du 
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sentiment d’être utile dans sa vie – quatre participants le nomment clairement 

(Laurent, Anne, Hélène, Valérie) 

- Une vie plus confiante : moins stressante, moins emprunte d’angoisse ou de 

peur - Trois participants font le lien entre cet aspect et leur satisfaction de vie 

(Emy, Fabien, Diana)  

Ces critères ainsi définis me permettent de mettre en évidence l’influence des 

problématiques sur la satisfaction de vie des participants et donc par voie de résonnance 

sur leur estime de soi, ainsi que de relever si un accompagnement en psychopédagogie 

perceptive, non ciblé sur la résolution des problématiques, a une incidence positive sur 

la résolution des problématiques. 

 

2.6.1. Incidence du renouvellement de manière d’être sur les 

problématiques psychosociales, somato-psychiques et existentielles initiales 

 

Pour entamer l’analyse herméneutique de cette section, j’ai souhaité croiser les données 

entre les problématiques des participants et les motivations pour lesquelles ils étaient 

venus consulter un psychopédagogue perceptif afin de voir si oui ou non il y avait 

concordance. Les résultats de l’analyse m’ont beaucoup troublée. La plupart des 

participants ne viennent pas voir un pédagogue perceptif pour régler une problématique 

de vie, mais pour tenter de soulager un mal-être, ou de mieux en comprendre l’origine. 

Cependant, on observe, au travers des entretiens, que cette problématique prend une 

place considérable dans leur vie. J’ai dégagé trois natures de problématiques 

rencontrées par les participants : psychosociale, somato-psychique, existentielle ou 

spirituelle.  

Pour mettre en relief l’influence de la psychopédagogie perceptive sur les 

problématiques des participants, je commencerai par faire un état des lieux de la 

problématique de départ. Cet état des lieux rendra compte de la (ou les) problématique 

(s) centrale(s) qui se sont révélées au cours de l’entretien, qu’elles soient conscientisées 

ou non par la personne. Puis, je ciblerai mon analyse sur l’incidence de 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 345 

l’accompagnement psychopédagogie perceptive sur ces problématiques, et enfin je 

tenterai de dégager les éléments de compréhension de l’incidence de la 

psychopédagogie perceptive sur la résolution des problématiques, en croisant les 

résultats avec la donnée de l’estime de soi et de la motivation.  

 

2.6.2. État des lieux de la problématique de départ 

L’analyse des données révèle que les participants sont en prise avec trois natures de 

problématiques. Certains sont au cœur d’une ou plusieurs de ces problématiques :  

- des problématiques psychosociales en lien avec des difficultés de couple et/ou 

une souffrance au travail ;  

- des problématiques somato-psychiques en lien avec leur rapport à leur corps ou 

à leur mental ;  

- des problématiques existentielles ou spirituelles en lien avec un 

questionnement sur le sens de leur vie, l’utilité de leur vie ou encore leur place 

dans le monde.  

Onze participants sur dix-sept souffrent de problématiques psychosociales dont huit 

souffrent de problématiques de couple (séparation souffrante, insatisfaction de couple 

ou solitude), cinq vivent des souffrances au travail allant des difficultés relationnelles au 

burn-out. Onze participants sur dix-sept sont en prise avec des problématiques somato-

psychiques, et six avec des problématiques existentielles ou spirituelles. On note que 

cette nature de problématique est très répandue, on la retrouve chez une grande majorité 

des participants.  

 

Problématiques psychosociales 

Onze participants sur dix-sept souffrent d’une ou plusieurs problématiques 

psychosociales (problématique de couple ou en relation avec le domaine professionnel). 

Dans les problématiques de couple, on retrouve Diana et Nadia qui sont dans un 

profond mal-être et ont une très faible estime d’elles-mêmes suite une rupture de leur 
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couple : Nadia se vit « comme une moins que rien » (N : l. 426) et Diana se sent 

dépassée, elle n’arrive plus à tout gérer et doute constamment : « Je n’arrivais pas à 

m’en sortir toute seule. » (D : l. 13), je sortais d’une rupture qui avait mis à mal mon 

estime de moi. Je me remettais beaucoup en question » (D : l. 191-192). Gaëlle, Emy, 

Isabelle et Laurent sont très insatisfaits de leur couple ce qui les fait beaucoup souffrir 

psychiquement et impacte directement leur estime d’eux-mêmes. Gaëlle a un sentiment 

de grand vide dans sa relation avec son mari et le sentiment de ne jamais être à la 

hauteur : « Ce n’est pas l’idéal ma relation de couple, j’ai l’impression d’un vide terrible 

avec mon mari » (G : l. 285-289), « J’ai toujours l’impression que je ne fais pas ce qu’il 

faut » (G : l. 417-418), son estime d’elle-même en est dépendante : « Je suis à la fois 

convaincue que j’ai plein de qualité et en même temps pas sûre du tout de moi » (G : l. 

414-145), Laurent, en couple avec une femme autoritaire est dans une forme de fuite de 

sa vie : «J’ai vécu ces dernières années en étant soumis plus ou moins, quelque peu 

éteint sur mes propres envies, mes propres souhaits de vie. » (L : l. 36-38), « Le fait que 

je ne sois pas très investi (…) j’avais une baisse d’estime de moi (L : l. 504-505), je 

n’avais pas une vision positive de moi-même » (L : l. 466). Isabelle déplore un manque 

de douceur et d’affection dans sa relation avec son mari, ce qu’elle ne peut pas lui 

exprimer. Elle vit cela comme une forme d’agressivité : « On va revenir sur mon 

mari…il est toujours dans une sorte d’agressivité en fait. En fait, j’ai envie de plus de 

douceur, tout simplement dans le contact, d’affection, de tendresse. » (I : l. 565-566). 

Emy, quant à elle, souffre d’insatisfaction dans sa relation intime avec son mari et s’est 

mise à idéaliser une relation avec un autre homme. Cela l’éloigne de son mari, car elle 

juge son couple très éloigné de l’idéal de couple qu’elle s’est construit : « Ma vie 

sexuelle dans mon couple n’était pas extraordinaire (E : l. 638-639), Et j’ai construit 

dans ma tête un modèle de couple alors que je suis avec mon mari, ça représentait 

quelque chose de très important dont je n’arrivais pas à me débarrasser. » (E : l. 132-

133). Isabelle, Emy ne font pas de lien direct entre leur situation de couple et leur faible 

estime d’elles-mêmes, probablement que ces situations y concourent, mais n’en sont pas 

la cause principale. Et pour finir, Brigitte se questionne depuis deux ans sur le fait de se 

séparer de son mari ou pas. Dans une perspective opposée, Régis souffre d’une solitude 

qui lui pèse fortement, d’autant plus qu’il ne se sent pas à l’aise pour faire les premiers 

pas vers les femmes qui l’attirent : « J’étais dans une sorte de déprime de vie où je me 

sentais seul » (R : l. 11). Il prend conscience que sa tendance à l’inaction pour réaliser 
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des choses qui lui sont importantes est source de mésestime de lui : « Je ne m’accorde 

peut-être pas de valeur parce que je n’ai pas osé faire des choses qui ont de la valeur 

pour moi. » (R : l. 283-284).  

 

Dans le registre des problématiques au travail, on note une grande prédominance des 

problématiques relationnelles, qu’elles soient en lien avec une difficulté à s’affirmer et à 

poser ses limites ou en lien avec une difficulté de collaboration avec ses collègues. 

Valérie, Anne, Corinne, Laurent et Fabien déplorent des difficultés au travail, ou des 

difficultés d’affirmation de soi dans le relationnel qui minent leur estime d’eux-mêmes. 

On voit chez tous ces participants, une distance avec leur ressenti corporel, un manque 

d’écoute d’eux-mêmes et de présence à eux-mêmes. On retrouve dans cet extrême de 

l’effondrement de l’estime de soi, deux des participantes, Valérie et Anne qui sont dans 

une situation de burn-out. On remarque chez elles, une tendance à l’hyperactivité et 

qu’elles sont très éloignées d’elles-mêmes. Elles en font de trop pour répondre au mieux 

aux exigences de leur hiérarchie au détriment de leur santé. Elles ne manquent pas de 

motivation au départ, elles font tout pour réussir, mais ne s’écoutent pas et ne voient 

donc pas qu’elles dépassent leurs limites physiques et psychiques. Les pressions au 

travail, les jugements négatifs répétés, l’épuisement physique et psychique ont provoqué 

une détérioration profonde de l’estime d’elles-mêmes et de leur motivation à vivre : « Il 

n’y avait plus de jus quoi, plus de motivation ! (V : l. 45-47). J’étais au fond du 

gouffre » (V : l. 94) ; « En perte de repère, j’étais cassée (A : l. 582) J’étais devenue 

comme un robot quoi ! » (À : l. 625). Dans un registre plus léger, Corinne est plutôt 

heureuse dans sa vie, mais elle se sent bloquée dans une manière d’être autoritaire et 

directive avec les autres qu’elle déplore, et dont elle ne sait pas comment en sortir. Elle 

est consciente que cela lui provoque un malaise au travail dans ses relations aux autres 

qui sont bien souvent conflictuelles. Cette manière d’être est en conflit avec ses valeurs 

profondes et ses motivations qui sont en lien avec le désir profond d’être en harmonie 

dans sa vie. Cette problématique est un lieu de mésestime d’elle-même, même si elle 

atteste avoir une bonne estime d’elle-même globale : « Je ne m’aimais pas bien comme 

ça tu vois, oui, j’obtenais ce que je voulais, mais le goût n’était pas forcément là » (C : l. 

244-245). Ce problème dans sa vie est si important qu’il est un des motifs de sa 

demande d’accompagnement en psychopédagogie perceptive.  
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Problématiques somato-psychiques 

Onze participants sur dix-sept souffrent de problématiques somato-psychiques. Comme 

nous l’avons détaillé plus haut, ces problématiques sont liées, soit à des souffrances 

somatiques, très souvent en lien avec des douleurs dans le dos ou dans le bassin qui 

ralentissaient leur mise en action, comme si le corps tentait de dire stop à une forme 

d’hyperactivité non respectueuse de soi, soit à une hyperactivité mentale qui prend toute 

la place et qui crée une forme d’agitation. On remarque, que pour la plupart des 

participants souffrant d’une tendance à l’hyperactivité physique ou mentale cela 

s’exprime par une forme de déconnexion à soi, une perte d’unité entre la tête et le corps 

et une difficulté à être présente au présent ou présente à eux-mêmes. Les propos de 

Diana exposent clairement cette problématique, dont elle prend conscience par contraste 

suite à l’accompagnement : « J’en faisais trop, j’en faisais trop pour rien au détriment de 

moi, (D : l.158-159). « Je me perdais dans des conjectures, le mental, (D : l.62) je ne 

faisais que ça ruminer et me remettre en question, me re-remettre en question. » (D : l. 

385-386) ou ceux d’Isabelle : « Ma difficulté, c'était ça, d'être présente à moi-même, 

parce que j'ai tout de suite tendance à partir, à m'oublier en fait, ou à me couper de mes 

ressentis."(I: l. 45-46), « Je restais beaucoup dans le mental, dans les pensées et je 

tournais un peu en rond. » (I : l. 618) ou encore Anne, en phase de burn-out : « Pour 

moi, l’hyperactivité (…) c’était ma manière d’exister, ma manière d’être. C’est comme 

ça que je me reconnaissais et qu’on pouvait me reconnaître.» (À : l.470-471), « Je ne 

m’écoutais pas du tout. » (À : l. 54).  

On note que les participants ne font pas de relation explicite entre ces problématiques 

somato- psychiques et leur niveau d’estime d’eux-mêmes, mais qu’elles sont un des 

motifs principaux à l’accompagnement en psychopédagogie perceptive. Il est important 

de rappeler que quasiment toutes les motivations de départ des personnes à se faire 

accompagner (quinze personnes sur dix-sept) sont en lien avec un malaise somato-

psychique que l’on trouve résumé dans les propos suivants : « Je n’étais pas bien 

physiquement, pas bien dans ma peau »,(J : l. 170-171) « J’avais un état général(…) 

plus un état psychique dans lequel je me sentais pas stable » (P : l. 9-12), « Ce qui m’a 

fait consulter en séance, j’étais stressé et super mal » (L : l. 413), « La première 

(motivation) c’était être plus en harmonie, être plus équilibrée entre le côté actif que je 

peux avoir et le côté plus réceptif, donc de rééquilibrer les différentes façons d’être » 
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(B : l. 17-18) ou des somatisations : « J’ai commencé parce que j’avais des maux de dos 

et je pensais que ça allait me soulager » (E : l. 21-22), « Ma motivation de départ, c’était 

des douleurs et des tensions. » (D : l. 5-6). 

 

Problématiques existentielles et/ou spirituelles 

Six participants sur dix-sept sont en prise avec des problématiques existentielles et /ou 

spirituelles qui se manifestent soit par une difficulté à trouver sa place dans le monde ou 

à comprendre le sens de sa vie, soit pour la problématique spirituelle, par une difficulté 

de se relier à la dimension plus grande dont le besoin est fondamental pour la personne. 

Joëlle, par exemple, souffre de ce « besoin d’absolu » (J : l. 149) auquel elle n’arrive 

pas à répondre avec une très faible motivation à vivre : « Jusque-là, je me disais, je n’ai 

pas vraiment envie de vivre, qu’est-ce que je fais là ? Je n’aurais pas dû être là. » (J : l. 

216-217), Gaëlle se débat depuis toujours avec la même problématique qu’elle résume à 

cette question : « Quoi faire de ma vie ? » (G : l. 198), Laurent déplore avoir toujours 

été quelqu’un qu’il n’est pas et « manquer beaucoup d’authenticité » (L : l. 583), Fabien 

se sent soumis et « poussé par une angoisse existentielle de réussite sans valeur propre 

de (lui-même) » (F : l. 454-458) et Régis a la sensation de ne pas exister dans sa vie : 

« J’ai toujours pensé que je ne vivais pas ma vie » (R : l. 353) « J’étais invisible,(…) je 

n’existais pas » (R : l. 73), et Paula qui vit sa vie sans trop savoir quoi en faire : 

« Finalement, je ne sais pas trop ce que j’attendais de ma vie. » (P : l. 384), « Il y avait à 

l’intérieur de moi quelque chose qui n’était pas satisfait, mais je ne savais pas quoi. » 

(P : l. 384-386). 

 

2.6.3. Incidence sur la résolution des problématiques de départ 

On note un résultat très positif sur la résolution des problématiques chez tous les 

participants. Chez quinze participants sur dix-sept, on observe une résolution de leurs 

problématiques et chez deux participants des signes probants d’une résolution en cours 

des problématiques. Je tiens à préciser qu’une « résolution » des problématiques ne veut 

pas nécessairement dire que le problème n’existe plus, même si c’est assez souvent le 
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cas, mais aussi que la personne a changé de rapport avec ce qui lui posait problème ou 

bien que la problématique prend beaucoup moins d’importance dans la vie des 

participants au point de ne plus être un problème. Dans cette catégorie « résolution des 

problématiques », on retrouve donc tout ce qui a trait à la disparition concrète des 

problématiques et ce qui a trait au changement de rapport des personnes à leur 

problématique. 

Ce résultat est très surprenant, lorsqu’on le remet en contexte de l’accompagnement. En 

effet, la plupart des patients ne viennent pas en séances pour régler une problématique 

de vie, mais pour retrouver une qualité de vie plus satisfaisante. On note d’ailleurs que 

lorsque la demande d’accompagnement est en lien avec une des problématiques des 

personnes, elle correspond au désir de retrouver un mieux-être somato-psychique, 

comme par exemple soulager des douleurs, ou se retrouver, mais est rarement ciblée sur 

la problématique centrale de la personne et sur son désir de la résoudre. Cela se 

comprend au regard du peu de connaissance que les participants ont de la nature de 

l’accompagnement proposé en psychopédagogie perceptive, mais cela semble aussi lié 

au fait que les psychopédagogues perceptifs ciblent en priorité leur accompagnement 

sur l’enrichissement des potentialités perceptives et non pas sur la problématique de 

départ énoncée par le participant.  

Il y a un réel paradoxe à soulever dans l’impact de la psychopédagogie perceptive sur la 

résolution des problématiques des personnes : alors que le pédagogue perceptif ne 

s’occupe pas directement de la problématique et oriente tout son travail sur la 

restauration d’une présence à soi incarnée et sensible et sur l’enrichissement des 

potentialités perceptives, il y a un résultat extrêmement positif sur la résolution des 

problématiques qu’elles soient dans un domaine personnel (problématiques 

relationnelles ou de couple), professionnel, existentiel ou spirituel. C’est comme si 

l’ancrage dans une profondeur de soi sensible permettait à la personne de trouver se 

propres ressources motivationnelles pour passer à l’action et œuvrer dans le sens d’un 

respect de son être profond.  

De plus, on remarque que le cœur de la problématique des participants se révèle au fur 

et à mesure de l’accompagnement, comme si, étant éloignés d’eux-mêmes, ils n’avaient 

accès qu’à une vision superficielle de leur problématique sans en comprendre 
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réellement le fond ou les mécanismes qui la sous-tendent. Cela explique pourquoi, la 

plupart des participants sont venus pour régler des somatisations et non la 

problématique qui occasionnait ces somatisations. L’exemple de Nadia est très éclairant 

à ce propos. On voit qu’elle est venue consulter pour un mal-être profond suite à une 

séparation. Au décours de l’accompagnement, suite à des retrouvailles avec une 

profondeur d’elle-même, elle comprend qu’elle avait orienté toutes ses valeurs sur sa 

réussite familiale au détriment d’elle-même, et que cette prédominance est à l’origine de 

son sentiment d’anéantissement suite à la séparation de son couple. Grâce à 

l’accompagnement, elle renoue avec ses propres valeurs qu’elle avait oubliées et 

comprend l’importance de prendre soin d’elle et d’exister dans sa vie et pas seulement 

pour les autres. Elle comprend que cette nouvelle manière d’être n’est pas une démarche 

égoïste, mais que le retour à soi est une nécessité pour être bien avec autrui. 

 

2.6.4. Éléments de compréhension de l’incidence de la psychopédagogie 

perceptive sur la résolution des problématiques 

 

Éléments de compréhension de l’incidence de la psychopédagogie perceptive sur 

les problématiques psychosociales 

Pour les huit personnes ayant des problématiques de couple, on note que deux d’entre 

elles ont pris conscience qu’une grande partie de leur mal-être était en lien avec une 

rupture des valeurs sur lesquelles elles avaient fondé leur vie, valeurs fondées quasi 

exclusivement sur le bien-être des autres. Suite à l’accompagnement, elles ont retrouvé 

de nouvelles valeurs d’elles-mêmes plus incarnées et profondes qui ont été la source de 

la restauration de leur estime d’elles-mêmes. Par le média de leur perception corporelle 

sensible, vécue et conscientisée, elles ont renoué avec leur présence à elle-même et leur 

propre sentiment d’existence dans leur vie. Les propos suivants résument ce type de 

cheminement : «Depuis qu’on a travaillé ensemble, on peut dire que ça a complètement 

basculé c'est-à-dire que j’ai pris conscience que j’avais besoin de m’occuper de moi 

avant de pouvoir m’occuper de mes enfants et des autres. » (N : l. 116-118) « Il y a un 

an et demi, j’étais encore sur le rapport à la famille et maintenant je vois plus un rapport 
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qui est proche de moi où le bien-être personnel prendrait une part importante. » (N : l. 

524-526) ou encore : « Je sortais d’une rupture qui avait mis à mal mon estime de moi. 

Je me remettais beaucoup en question. » (D : l. 191-192), « La rencontre avec moi au 

sein des expériences corporelles a permis de remonter l’estime de moi » (D : l. 197-

198). Trois participantes, insatisfaites de leur relation de couple ont pu trouver de 

nouvelles manières d’être dans leur relation, en faisant des prises de conscience, là 

encore, issues d’une profondeur de rapport à elles-mêmes. Emy est sortie de ses rêveries 

d’un couple idéal et s’est plus engagée dans sa relation de couple ce qui a eu un impact 

direct sur les relations intimes avec son mari : « La méthode m’a permis de voir les 

choses clairement, de prendre des décisions et d’en discuter avec mon conjoint plutôt 

que vivre toute seule dans mon coin quelque chose » (E : l. 570-573), Gaëlle souffre 

toujours d’un vide profond dans sa relation avec son mari, mais a pris plus de recul et 

est moins en colère, ce qui rend la relation un plus satisfaisante, et enfin Isabelle, qui vit 

une relation tendue avec son mari, n’a pas résolu sa problématique de couple, mais a 

réussi à plus s’affirmer dans cette relation. Laurent et Brigitte quant à eux, ont choisi de 

se séparer de leur conjoint afin de répondre à leur désir d’être plus conforme à leurs 

valeurs profondes et au nom d’un respect d’eux-mêmes : « Depuis les séances, j’ai 

l’impression d’avoir repris de la dimension dans ma nouvelle vie. Ma nouvelle vie me 

permet de dire que j’existe. » (L : l. 486-489) ; « ça faisait deux ans que je discutaillais 

avec mon mari sur, est-ce qu’on reste ensemble, etc. Eh bien, on s’est quitté, donc ça 

s’incarne plus. » (B : l. 60-61). On voit que pour Brigitte, le retour à une proximité à 

elle-même, plus incarnée par le média du corps, et moins perdue dans son « ébullition 

mentale » lui a permis de sortir d’une stratégie de procrastination et de s’attaquer aux 

problématiques importantes de sa vie. Pour Laurent, ce fut la prise de conscience de ses 

valeurs profondes suite au vécu incarné et sensible de son propre sentiment d’existence 

qui a été moteur d’une forte motivation à se respecter et starter de sa décision de sortir 

d’un couple qui dysfonctionnait depuis de longues années. Régis, souffrant de solitude 

et dans l’incapacité de s’engager dans une relation a réussi à faire le premier pas vers sa 

future compagne, ancré dans la profondeur et la solidité de son être, plus vrai et 

authentique dans la relation : «J’étais content et j’étais touché de… d’avoir fait le travail 

avec toi (…), c’est vrai que la rencontre avec mon amie, je l’aurais peut-être laissée 

passer, cette rencontre-là si je n’avais pas fait cette démarche-là. Parce que, du coup, 

dans notre rencontre, je suis allé vers elle, j’ai été actif. J’ai l’impression, vu ce que 
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j’étais avant, j’aurais plus été témoin, sans agir quoi ! Et puis, même par la suite, j’ai eu 

l’impression d’être plus, je ne sais pas comment dire… plus sincère, plus intérieur dans 

ma manière de me présenter à elle. J’ai l’impression que ça a joué dans : comment je me 

montrais, voilà, j’acceptais de me montrer. » (R : l. 79-87). 

Quant aux personnes dans des situations de stress professionnel ou en prises avec des 

souffrances relationnelles, on note un changement radical de manière d’être suite à 

l’accompagnement. Tous témoignent s’être recentrés et avoir gagné la capacité de 

mieux respecter leurs limites et de mieux les faire respecter par leurs collègues ou 

supérieurs. Certains se positionnent plus fermement, et affirment plus leur pensée, 

d’autres perdent moins leurs moyens dans des situations d’enjeux, ou encore réussissent 

à prendre du recul et sont moins touchés par ce qui se joue dans leur travail. Les propos 

de Corinne et d’Anne sont représentatifs de l’impact des séances de psychopédagogie 

perceptive sur le renouvellement des manières d’être au travail et sur la résolution des 

problématiques relationnelles. Corinne qui était dans un mode conflictuel avec ses 

collègues atteste d’une nouvelle manière d’être en relation avec autrui, plus douce et 

nuancée : « Dans le travail avec toi, je trouvais d’autres façons d’entrer en relation avec 

les autres » (C : l. 60-61) « Je vois que je me sens mieux, je vois que mes relations sont 

plus agréables, je me sens plus mûre, il y a quelque chose de la maturité qui arrive. » 

(C : l. 197-199) ; Anne qui était dans un burn-out a retrouvé une présence à elle et son 

libre-arbitre, elle en précise le processus : « Dans cette aventure avec vous, ça m’a 

plutôt mise dans une situation de bulle, de réconfort » (A : l. 1163-1164), « Il y a une 

confiance qui est revenue » (A : l. 588) « La confiance en soi profonde » (A : l. 244) 

« Je ne suis plus en dehors de moi, je suis en moi et reste en moi et en même temps 

présente au monde » (I : l. 402-403). 

 

Éléments de compréhension de l’impact de la psychopédagogie perceptive sur les 

problématiques somato-psychiques 

Étant donné la spécificité de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive, il n’est 

pas surprenant de noter l’influence extrêmement positive de l’accompagnement sur la 

résolution des problématiques somato-psychiques ou sur la transformation des 

problématiques somato-psychiques. Il est important de relativiser dans ce domaine la 
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notion de résolution des problématiques. En effet, vu qu’il s’agit, ici, de transformations 

de manières d’être ou de tendances comportementales, on ne peut pas à proprement 

parler de résolution de la problématique, mais plutôt d’enrichissement de nouvelles 

manières d’être, qui lorsqu’elles deviennent plus centrales dans la vie des participants 

rééquilibrent les tendances des participants. Prenons l’exemple d’une personne souffrant 

de sa tendance hypermentalisée, on parlera de résolution de cette problématique, lorsque 

cette tendance hypermentalisée ne posera plus de problème à la personne, soit parce 

qu’elle s’est équilibrée, soit parce qu’elle est moins prédominante, ou soit parce qu’elle 

n’est plus présente.  

Dans ce domaine, on retrouve toutes les problématiques liées à l’hypermentalisation 

c'est-à-dire une forte prédominance du mental sur la présence à soi, avec une faible, 

voire une absence, de présence à son corps. Cela se traduit chez les participants par des 

tendances fortes à l’auto-jugement, à l’hyper contrôle, à l’hyperactivité physique et 

psychique, à l’hyper réactivité ou encore une tendance aux doutes ou aux angoisses. 

Rappelons que onze participants sur dix-sept sont en prise avec une ou plusieurs de ces 

problématiques.  

On note chez les onze participants une nette diminution de leur tendance à 

l’hypermentalisation. Les propos de Brigitte nous offrent un regard sur le processus qui 

a été à l’œuvre pour elle dans la résolution de sa problématique. Brigitte a un problème 

d’hyper réactivité, elle est venue d’ailleurs en séance pour tenter de régler ce problème. 

Elle n’a pas conscience que son hyper agitation mentale et l’absence de présence 

profonde à son corps sont le cœur de sa problématique, son hyper réactivité n’étant que 

l’expression visible d’une problématique beaucoup plus interne d’absence à soi. On voit 

au cours de l’accompagnement que Brigitte est devenue « plus calme (...) plus posée, 

moins réactive » (B : l. 48), « plus douce » (B : l. 77) à tel point que ses collègues lui en 

ont fait la remarque. Cette nouvelle manière d’être plus proche de son intériorité 

corporelle fait nettement baisser son agitation mentale qu’elle décrivait comme « une 

espèce de diarrhée d’ébullition mentale qui se traduisait par une diarrhée verbale en 

même temps » (B : l. 542-543). Elle en témoigne ainsi : « Je suis passée d’une pensée 

excitée, à me poser avec moi-même, d’une pensée un peu en tension à une réflexion au 

sens de poser les choses » (B : l. 532-534), « Cette espèce de diarrhée d’ébullition 

mentale (…) je la laisse plus redescendre, je suis moins en surplomb, je ne faisais pas ça 
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avant les séances. » (B : l. 2-549). On voit dans ces propos, que la restauration d’une 

présence à soi plus incarnée emprunte de douceur et de paix ont apaisé Brigitte. Cette 

paix interne retrouvée lui permet d’être plus posée, plus réfléchie, plus douce qui 

influence nettement ses manières d’être à elle et au monde.  

 

Éléments de compréhension de l’impact de la psychopédagogie perceptive sur les 

problématiques existentielles et/ou spirituelles 

Rappelons que six participants sur dix-sept mentionnent des problématiques 

existentielles ou spirituelles qui sont en lien avec une quête de sens de la vie qui n’est 

pas satisfaite. Cela s’exprime pour certains par des questionnements existentiels autour 

de la place qu’ils ont dans le monde, de l’utilité de leur existence, de la question du sens 

de leur vie, pour d’autres par un sentiment de fausseté, d’inauthenticité ou encore un 

sentiment d’être à côté de sa vie et pour d’autres encore, pas une souffrance liée à une 

absence de reliance avec une dimension plus grande. Lorsqu’on analyse les propos des 

participants, on note que ces problématiques existentielles ou spirituelles sont présentes 

dans leur vie depuis très longtemps, voire depuis toujours pour certains et que cette 

souffrance existentielle crée un terrain d’insatisfaction profonde influençant 

souterrainement toutes les manières d’être des personnes indépendamment des 

conditions matérielles ou du contexte humain qui entoure les personnes.  

L’analyse montre que ces problématiques existentielles sont en lien avec deux éléments 

clés qui s’inter influencent : d’une part une forme d’éloignement de soi qui crée une 

forme de flou dans l’accès à une forme d’authenticité de soi et dans l’accès à ses valeurs 

profondes ce qui engendre des questionnements existentiels autour de quoi faire de sa 

vie, à quoi elle sert… , que l’on retrouve dans les propos tels que : « J’avais la sensation 

que je ne vivais pas ma vie » « J’ai souvent été quelqu’un que je n’étais pas (…) j’ai 

manqué beaucoup d’authenticité », « sans valeur propre de moi » et d’autre part, un 

ancrage dans la motivation à vivre déficient que l’on voit apparaître dans les 

témoignages ainsi : « J’étais dans une sorte de déprime de vie », ou » un refus de vivre, 

un refus d’être soi » ou encore « Il y avait quand même quelque chose à l’intérieur de 

moi qui n’était pas satisfait, mais je ne savais pas quoi, c’était vraiment flou, un fond 

d’insatisfaction ».  



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi 

 356 

Se pourrait-il que cet éloignement d’une profondeur de soi et cette absence de 

motivation à vivre soient en lien avec une problématique de distanciation avec son 

propre corps ? Il me semble important de croiser ces données avec le degré ou la nature 

du rapport au corps de chacun des participants.  

Il est surprenant de constater que chez tous ces participants, on note une problématique 

avec leur corps. Pour Paula et Gaëlle, Hélène et Emy, on note présence à leur corps très 

pauvre voire inexistante qui est probablement une des raisons de leur difficulté 

existentielle à être présente à leur vie. On retrouve cela dans beaucoup de leurs propos : 

« J’étais tellement loin de moi » (H. l. 798), en fait j’avais une coupure entre mon corps 

et ma tête » (J : l. 21-22), « Je suis rapidement décentrée (E : l. 281), cassée en mille 

morceaux » ( E : l. 720), « Je ne ressentais pas mon corps » (P : l. 500), « Je n’ai pas 

conscience de mon corps » (G : l. 54-55). Joëlle, perçoit son corps, mais ne le ressent 

qu’au travers de tonalités négatives de tensions ou de stress. Brigitte quant à elle, n’est 

pas à l’aise avec son corps, et se sent très maladroite et gauche. Cette absence de 

présence incarnée à leur corps est probablement une des causes de leur faible présence à 

elle et à leur vie, et probablement à l’origine de leur problématique existentielle ou 

spirituelle. 

 

En conclusion, il apparaît nettement dans tous ces vécus relatés par les participants que 

le fait de retrouver une proximité à soi corporéisée et sensible est source d’une solidité 

et d’un sentiment d’existence profond qui a été le sas d’un renouvellement de manière 

d’être et d’une volonté de transformer ou de sortir des problématiques. Cela s’est donné 

pour certains par le média d’une perception d’un lieu de confiance à l’intérieur de leur 

corps qui leur a donné confiance en eux-mêmes et permis de s’engager différemment, 

pour d’autres ce fut au travers de la perception de leurs limites corporelles et d’un 

apprentissage à ne pas les dépasser qu’il ont appris à plus se respecter et se faire 

respecter, ou encore, par le vécu d’une force en mouvement à l’intérieur d’eux-mêmes 

qui a été le sas d’un sentiment de solidité incarnée et d’une nouvelle capacité 

d’affirmation d’eux-mêmes.  

Les résultats de l’analyse herméneutique attestent donc que les impacts croisés sur la 

résolution des problématiques et sur le renouvellement des manières d’être - plus 
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conformes aux désirs ou valeurs profondes – influencent considérablement le sentiment 

de satisfaction de vie et par voie de résonnance l’estime de soi, et que inversement, une 

restauration de l’estime de soi a permis aux participants d’oser s’engager dans de 

nouveaux comportements, leur permettant ainsi de trouver des solutions pour résoudre 

leur problématique. Et, bien que le pédagogue perceptif ne cible pas directement la 

résolution des problématiques, on note que les propositions faites au sein de cabinet de 

psychopédagogie perceptive - visant d’une part à recentrer la personne sur sa présence à 

elle et sur la présence à sa vie, et d’autre part, à lui offrir les moyens de son autonomie 

en lui apprenant tout un panel d’exercices pratiques - ont eu un impact très fort sur la 

restauration des valeurs profondes de la personne, sur la restauration de son estime de 

soi. Ces deux paramètres sont indispensables pour pouvoir faire face aux difficultés de 

la vie et réussir à trouver des solutions respectueuses aux problématiques.  
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 RÉSULTATS DE RECHERCHE ET Chapitre III. 

DISCUSSION 

 

Vient le moment de répondre à notre question de recherche « En quoi et comment 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive participe-t-il à l’amélioration de 

l’estime de soi ? ». On voit d’emblée que la formulation de cette question rend 

obligatoire une recherche de nature qualitative qui s’est avérée pertinente pour mettre en 

relief les processus et les évolutions. Cette dynamique qualitative a été renforcée par 

l’ajout d’une analyse quantitative qui a mis en évidence l’efficacité de 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive sur l’amélioration de l’estime de soi.  

Les deux dispositifs méthodologiques ont permis de recueillir les données issues du 

terrain à la fois quantitatif et qualitatif. Cette approche mixte s’est avérée pertinente, 

car, d’un côté, elle a mis en évidence une réelle efficacité de la psychopédagogie 

perceptive sur l’amélioration de l’estime de soi, et, d’un autre côté, elle a mis en relief 

les processus spécifiques en jeu dans l’accompagnement en psychopédagogie 

perceptive.  
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III. 1. SYNTHÈSE DES RÉSULTATS 

 

Nous présentons, ici, les résultats de cette recherche doctorale ciblée sur l’étude de 

l’influence de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive sur l’estime de soi, les 

répercussions sur les manières d’être à soi, et la compréhension du processus en jeu.  

Vient donc le moment d’argumenter les résultats qui se sont dégagés de cette recherche, 

sur la base des résultats de l’analyse quantitative et qualitative et de mener une 

discussion autour de l’apport de cette recherche sur le mouvement théorique qui a été 

déployé à l’occasion de cette thèse.  

 

1.1. Résultats et conclusions de l’analyse quantitative à propos de 

l’efficacité de la psychopédagogie perceptive sur l’estime de soi 

Rappelons la genèse de la démarche quantitative utilisée dans cette recherche. Au tout 

début de ma recherche, mon projet était d’étudier l’influence de l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive sur la motivation à renouveler ses manières d’être. Du fait 

de l’absence d’échelle capable de mesurer l’état des lieux de la motivation et l’évolution 

des manières d’être des participants (cf. Annexe I pour la genèse détaillée de la 

méthodologie), j’ai choisi de circonscrire la manière d’être autour d’indices. L’estime 

de soi, la conscience de soi et la satisfaction de vie me semblaient être des indicateurs 

de manières d’être à soi et au monde. Puis j’ai opté pour l’utilisation d’échelles de 

mesure en lien avec ces indices : l’échelle d’estime de soi (EES-10) de Rosenberg, 

l’échelle revisitée de conscience de soi (ÉRCS-22) de Pelletier & Vallerand et l’échelle 

de satisfaction de vie (ÉSDV-5) de Blais et al. (cf. Annexes VII, VIII, IX), avant et 

après la prise en charge des participants, afin d’avoir un état des lieux des manières 

d’être à soi et au monde des participants avant l’accompagnement et son évolution suite 

à l’accompagnement. 

La passation faite des échelles a révélé une réelle problématique d’estime de soi chez la 

plupart des participants. Il y avait donc une cohérence à réorienter ma recherche en 
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ciblant plus particulièrement sur la problématique d’estime de soi. Ainsi, au début de 

ma recherche, le résultat de l’échelle de mesure de l’estime de soi m’a permis de 

dessiner le profil de départ de la population étudiée. Mais je ne me suis pas arrêtée à 

cette première évaluation, et ai décidé d’utiliser cette échelle pour cette fois-ci évaluer 

l’évolution ou non de l’estime de soi, en soumettant à nouveau aux participants l’échelle 

d’estime de soi à la fin de l’accompagnement. Même si mon projet de départ était 

davantage orienté vers la compréhension du processus à l’œuvre dans 

l’accompagnement en lien avec l’estime de soi, je ne pouvais pas faire l’économie 

d’une analyse ciblée sur l’efficacité, puisqu’il s’agissait de comprendre le processus 

d’amélioration de l’estime de soi. 

J’ai précédemment présenté l’outil d’évaluation, les participants, les praticiens la 

méthode d’analyse selon les critères d’exigence scientifique, ainsi que les résultats 

analysés de façon descriptive et analytique. 

On se souvient que l’analyse nous a permis de répondre de façon positive à la question 

de l’efficacité de la psychopédagogie perceptive sur l’amélioration de l’estime de soi. 

En effet, à l’issue des douze séances de psychopédagogie perceptive, l’estime de soi 

augmente en moyenne de + 7,5 points et fait passer l’estime de soi des participants d’un 

niveau moyen « très faible » (< 25) à un niveau « moyen » (entre 31 et 34). Les séances 

de psychopédagogie semblent donc avoir un effet positif très significatif sur 

l’amélioration de l’estime de soi des participants. Il apparaît, par ailleurs, que 

l’augmentation de l’intensité de l’accompagnement améliorerait encore cet effet positif.  

 

1.2. Résultats et conclusions de l’analyse qualitative à propos du 

processus « en quoi et comment » qui a engendré l’amélioration de 

l’estime de soi 

Une fois confirmée l’efficacité de la psychopédagogie perceptive sur l’amélioration de 

l’estime de soi, il reste à cibler notre étude sur le processus à l’œuvre qui constitue, 

rappelons-le, le cœur de notre recherche.  
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Je suis en mesure de présenter le processus qui a engendré l’amélioration de l’estime de 

soi, constitué de quatre moments fondateurs et qui permettent de mieux en comprendre 

la dynamique d’évolution : reconfiguration des motivations et activation de la 

motivation immanente, le vécu de la qualité de l’accompagnement comme facteur 

d’amélioration de l’estime de soi, la transformation de la perception corporelle comme 

source d’estime de soi, influences réciproques entre l’évolution des manières d’être et 

l’évolution de l’estime de soi. 

 

1.2.1. Reconfiguration des motivations et activation de la motivation 

immanente 

L’analyse des motivations de départ montre que cette approche jouit d’une bonne 

réputation auprès des personnes qui en ont fait l’expérience, puisque sept participants 

sur dix-sept sont venus sur les recommandations d’une autre personne. On remarque 

que l’image véhiculée par la psychopédagogie perceptive est positive et emporte l’idée 

d’une pratique qui se montre efficace pour soulager les douleurs physiques (9/17) et très 

aidante pour sortir d’un mal-être psychique (10/17). Deux participants viennent pour 

approfondir les vécus du corps pour contrebalancer l’hyper activité mentale.  

L’analyse des motivations de départ nous révèle que la psychopédagogie perceptive ne 

véhicule pas l’image d’une pratique d’accompagnement susceptible d’apprendre à gérer 

des problématiques de fond, telles que la gestion du stress, deuil, ruptures… Ce 

sentiment est renforcé par le fait qu’aucun participant n’exprime une demande 

spécifique de prise en charge autour de l’estime de soi, alors que quatorze participants 

présentent une problématique d’estime de soi.  

Au niveau de la reconfiguration des motivations de départ, on note, de façon explicite, 

une évolution chez quinze participants au fil des séances, au profit d’une motivation de 

croissance, et devenant du même coup, le moteur qui les pousse à continuer 

l’accompagnement. On remarque, en effet, de nombreuses expressions attestant de la 

présence de la motivation immanente, déployée dans le mouvement théorique. Ces 

résultats viennent confirmer la présence d’une motivation immanente issue de la 

rencontre avec l’intériorité du corps. C’est au nom de ce que la personne vit dans 
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l’expérience du Sensible, que se produit une reconfiguration des motivations initiales. 

L’expérience du vécu corporel sensible « muscle » la volonté et soutient l’engagement 

de la personne à continuer les séances dans un but de croissance et de renouvellement 

de ses manières d’être à soi et au monde.  

La motivation ainsi reconfigurée apparaît dans notre étude, comme étant le starter de 

l’amélioration de l’estime de soi, dans la mesure où la motivation immanente donne lieu 

à des expressions qui touchent de près l’estime de soi, dont voici quelques exemples 

représentatifs : « laisser plus de place à l’être », « de me respecter, de vivre la vie que 

j’ai envie de vivre », « plus incarner mes valeurs », « plus véhiculer ce que j’étais à 

l’intérieur de moi », et enfin « améliorer la relation à moi-même et aux autres ».  

 

1.2.2. Le vécu de la qualité de l’accompagnement comme facteur 

d’amélioration de l’estime de soi 

Les dix-sept participants témoignent, de façon explicite, du caractère positif de 

l’accompagnement et relèvent la qualité d’accueil et d’écoute, le respect et la 

progressivité de l’accompagnement et l’absence de pression et d’obligation à obtenir un 

résultat : « Il n’y a pas d’échelle de valeur, on n’a rien à se prouver, rien à prouver aux 

autres, on a juste à être au bon endroit, juste soi ».  

L’atmosphère relationnelle positive, rassurante et bienveillante de l’accompagnement 

participe très probablement à l’amélioration de l’estime de soi. La littérature montre, en 

effet, que les personnes, souffrant d’une faible estime de soi, doivent être constamment 

renforcées par des attitudes leur donnant le sentiment qu’elles ont une valeur dans le 

regard d’autrui. On note également que l’accompagnement ne place pas la personne 

dans une situation d’incapacité de réussir et notamment par l’absence de pression vers 

un objectif à atteindre, et par la progressivité de l’approche qui respecte l’évolution de 

ses capacités.  

Notons également, le caractère homogène des témoignages à propos de la qualité de 

l’accompagnement montrant ainsi le profil spécifique de l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive que l’on retrouve chez les douze praticiens. Ce constat 
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montre qu’il y a une homogénéité dans la guidance et la posture de l’accompagnement 

en psychopédagogie perceptive.  

1.2.3. La transformation de la perception corporelle comme source 

d’estime de soi 

L’analyse s’est produite en deux étapes, avant et après l’accompagnement, pour dégager 

l’influence de l’évolution de la perception corporelle sur l’estime de soi. Ainsi, avant de 

commencer les séances, onze participants témoignent d’un état de mal-être corporel, dix 

révèlent une emprise forte du mental sur le corps à travers des propos tels que : « mon 

mental prenait toute la place » ou « j’avais une coupure entre mon corps et ma tête ». 

Parmi ceux-ci, huit mentionnent des indices d’une pauvreté perceptive : « je ne sentais 

pas mon corps » ou » je n’ai pas conscience de mon corps », ou encore, « j’avais 

l’impression que mon corps ce n’était pas moi ». Il semble qu’il y ait un lien de 

causalité entre le déficit de la perception corporelle et la problématique d’estime de soi. 

Dans notre étude, le déficit de la perception corporelle constitue un terrain favorable à 

l’installation d’une faible estime de soi, ou pour le moins, la pauvreté perceptive 

corporelle n’aide pas à la valorisation de soi.  

À la suite des séances en psychopédagogie perceptive, on remarque une évolution de la 

perception corporelle chez les dix-sept participants, se donnant sous cinq formes : 

évolution du ressenti corporel (4), évolution de l’écoute du corps et de la conscience 

corporelle (2), évolution vers le rétablissement d’un équilibre entre le psychisme et le 

corps (10), transformation positive de la vision négative initiale du corps (1) et surtout, 

évolution de la perception corporelle vers les catégories de la spirale processuelle du 

Sensible (17). Cette évolution nous semble être le sas de la restauration de l’estime de 

soi.  

Tous les participants mentionnent le vécu d’au moins une ou plusieurs catégories de la 

spirale processuelle du rapport au Sensible qui a été développée dans le champ 

théorique. Cette spirale processuelle développée par Bois se retrouve dans le processus 

traversé par tous les participants. L’expérience de la spirale processuelle du rapport au 

Sensible semble être le starter de la restauration de l’estime de soi. À travers les 

pratiques, les participants s’aperçoivent et se ressentent différemment, et toutes les 
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tonalités internes vécues qu’ils découvrent dans leur propre corps les renvoient à un lieu 

d’eux-mêmes qui les concerne tout particulièrement. Ainsi, les dix-sept participants 

attestent de la présence d’un mouvement interne de façon explicite pour huit d’entre eux 

et de façon indirecte pour les neuf autres. Lorsque les participants font l’expérience du 

mouvement interne, ils en rapportent le caractère inédit, les termes « surprise », 

« première fois que », « je suis frappée par », « c’est incroyable » sont prononcés chez 

sept personnes. C’est le cas, par exemple, de Corinne : « La première fois, j’ai senti 

quelque chose que je n’avais jamais senti, une perception de mon corps » ou « ça a été 

immédiat et instantané », ou encore, « ça venait révéler quelque chose de moi dedans ». 

La rencontre se fait sur le mode de la révélation et constitue le lieu d’émergence des 

sensations de chaleur et de douceur (6), de l’état de confiance (5) et atteste d’une 

globalité retrouvée (10) pour traduire le sentiment de reconnexion entre le psychisme et 

le corps, et enfin, certains expriment un sentiment d’existence (4) au travers de propos 

tels que « sentiment de renaissance » ou « j’ai repris de la dimension dans ma vie ».  

La perception du corps, ici, ne concerne pas les seuls contours physiques, la forme 

esthétique ou l’apparence sociale, elle désigne une forme de résonnance avec le corps 

en lien avec la subjectivité vécue et incarnée. On relève dans le discours de certains 

participants des phrases qui nous permettent de faire une relation entre la perception de 

l’intériorité du corps et le déficit de l’estime de soi du genre : « Je me sentais à 

l’intérieur de moi nulle ». Dans cette perspective, l’intériorité désigne le lieu où se porte 

l’auto-jugement et influence négativement l’ancrage identitaire à partir duquel la 

personne construit en partie l’estime d’elle-même.  

La rencontre sensible avec l’intériorité corporelle est perçue par la personne comme un 

lieu d’elle-même positif et valorisant, un lieu de soi qui respire la beauté, la chaleur, la 

douceur où ne s’exerce aucun jugement de valeur. C’est ce à quoi l’approche corporelle 

de la psychopédagogie perceptive s’adonne : accompagner une personne à rencontrer 

cette partie d’elle-même qu’elle ne connaît pas et qui, pourtant, est la partie la plus belle 

d’elle-même. Notre étude montre qu’il y a des préalables à cette rencontre, une forme 

de chemin initiatique qui va à la conquête de l’intériorité corporelle. Il faut d’abord 

éduquer la perception corporelle pour que cette rencontre sensible puisse avoir lieu.  
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Sur cette base de données, nous avons dégagé des indices forts qui indiquent un lien 

entre l’évolution de la perception corporelle sensible et l’amélioration de l’estime de 

soi. En effet, nous avons relevé des changements notables de la perception corporelle 

des participants, en menant une étude comparative entre ce que rapportaient les 

participants avant les séances et après les séances. L’amélioration de l’estime de soi 

nous semble évidente sous l’égide de l’évolution de la perception corporelle sensible. 

Ce constat est renforcé par de nombreux témoignages qui mentionnent des prises de 

conscience salvatrices chez la quasi-totalité des participants. Parmi ceux-ci : « c’est 

depuis qu’on a travaillé en pédagogie perceptive et en mouvement, ça m’a valorisé en 

fait, je me sens plus à la hauteur qu’avant. Et plus de valeur aussi , j’ai l’impression de 

servir à quelque chose, d’être utile » ou « ce qui était fort c’était de me trouver belle 

alors que ce n’est pas quelque chose qui est très habituel », ou bien « la rencontre avec 

moi au sein des expériences corporelles a permis de remonter l’estime de moi » ou 

encore « le fait de rétablir une unité, ça m’a aidé à me considérer comme une 

personne », et enfin « le sensible me permet d’aller chercher quelque chose de plus vrai, 

de plus proche de moi, plus je vais vers ça, plus je m’apprécie, plus je m’aime ». 

 

1.2.4. Influences réciproques entre l’évolution des manières d’être et 

l’évolution de l’estime de soi 

Nous avons esquissé dans le champ théorique le concept de manière d’être en 

soulignant le peu de littérature concernant cette vision. Cette recherche offre de 

nouveaux apports quant aux contours des manières d’être en proposant une description 

incluant les dimensions de conscience de soi, d’estime de soi, de motivation et de 

satisfaction de vie. Cette recherche présente aussi de nouveaux éléments de 

compréhension qui nous permettent de faire le lien entre manière d’être à soi et estime 

de soi. Ainsi, nous relevons chez les participants, au début de l’accompagnement quatre 

tendances qui signent une manière d’être à soi déficiente et qui sont directement en lien 

avec une estime de soi détériorée. La première concerne la perception de soi négative 

et dévalorisante (8) : « je ne m’accordais pas assez de valeur », ou « j’étais une moins 

que rien », ou « je n’avais aucune considération de là où j’en étais » ou enfin « j’étais 

plutôt négative et maltraitante vis-à-vis de moi-même ». Nous voyons à travers ces 
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propos que la manière d’être à soi reflète l’estime de soi et inversement. Il est difficile 

de marquer les frontières entre ces deux éléments. La seconde tendance nous donne des 

éléments de compréhension supplémentaires sur l’origine de ce « mal » être, qui se 

traduit par un éloignement de soi et le non-respect de l’être profond (7) que l’on 

retrouve dans les propos suivants : « ne pas être en phase avec moi-même, avec mon 

moi profond », ou encore « tendance à m’oublier ». La troisième tendance met en relief 

le terrain d’insécurité généré par le doute sur sa valeur et par le déficit de confiance : 

« J’avais toujours besoin d’être valorisé pour agir » ou « peur de ne pas être à la 

hauteur, d’être jugé, ça me recroquevillait ». Et enfin, la dernière tendance est en lien 

avec la prédominance mentale (10) illustrée ici, par ce propos : « avant mon mental 

prenait toute la place. ».  

Suite à l’accompagnement en psychopédagogie perceptive, on constate une réelle 

évolution des manières d’être qui se manifeste sur six nouvelles manières d’être. La 

première atteste d’une meilleure écoute de soi et un meilleur respect de soi (5). La 

seconde est en lien avec une meilleure présence à soi et à sa vie (12). La troisième 

manière d’être relate chez les participants, une attitude plus nuancée avec davantage de 

recul (11). La quatrième est en lien avec une manière d’être plus confiante en soi et en 

la vie, et enfin, la dernière a trait à l’affirmation de soi dans le monde et à une meilleure 

autonomie par rapport au besoin du regard des autres. Et enfin, la sixième relate une 

manière d’être plus posée, plus calme et plus tranquille. Les termes « posé », 

« tranquille », « calme », « serein » reviennent très souvent dans le discours des 

participants. Cette nouvelle manière d’être participe à la mobilisation motivationnelle 

visant à se maintenir dans ce lieu de plénitude. 

Le renouvellement des manières d’être s’est tout d’abord donné, chez les participants, 

dans leur sphère intime sous la forme de manières d’être à eux-mêmes plus posées, plus 

à l’écoute de leur corps et plus présente, plus proches de leurs valeurs profondes, plus 

respectueuse. On note que toutes ces manières d’être convoquent un rapport à eux-

mêmes plus aimant et moins jugeant qui est la base incontournable de l’estime de soi. 

En effet, apprendre à être plus à l’écoute de soi, c’est tout d’abord commencer à se 

valider, c'est-à-dire se donner un peu plus de place dans sa vie. C’est le premier pas vers 

la rencontre avec soi sur le mode du Sensible c'est-à-dire la rencontre avec la part la 

plus belle de soi et la plus grande de soi animée du principe du vivant.  
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Le deuxième point à relever concerne le renouvellement des manières d’être en lien 

avec le respect de soi, ouvrant la porte à la valorisation de soi. La rencontre avec le 

Sensible en soi est une expérience existentielle forte et valorisée chez la plupart des 

participants. Ils découvrent dans leur corps, au travers du rapport au mouvement interne, 

tout un univers de perceptions positives, de douceur, de respect, de puissance douce, 

d’amour qui les mettent en lien avec un vécu positif d’eux-mêmes. Même s’il faut un 

certain temps parfois pour que les participants s’approprient cet univers positif, cette 

rencontre inédite est le fondement du renouvellement de leur estime d’eux-mêmes.  

Cette étape valide un adage fort énoncé par Bois « Plus on côtoie le beau en soi, plus on 

le devient » (littérature grise). Au contact de cet univers positif, la personne commence 

à changer, elle gagne petit à petit en confiance, d’abord, en ce qu’elle rencontre au cœur 

de son intériorité corporelle, puis progressivement, cette confiance devient une 

confiance en elle indépendamment du regard des autres. Cette confiance renouvelée et 

ancrée dans le rapport au corps sensible est d’autant plus importante pour la personne 

qu’elle ne dépend pas du regard des autres ou des événements extérieurs. La confiance 

en soi est une des piliers de l’estime de soi, cette phase de « transformations 

silencieuses » comme dirait Jullien (2009) tend vers un plus grand amour de soi, un plus 

grand respect de soi, et une plus grande confiance en soi et donc vers une plus grande 

estime de soi.  

 

1.2.5. Place des formes motivationnelles dans le processus de 

changement 

Le renouvellement de manière d’être à soi se glisse de façon quasi naturelle dans le 

quotidien. On constate, par petites touches, un transfert du renouvellement de manière 

d’être à soi vers les manières d’être au monde. Le renouvellement de manière d’être à 

soi dans le quotidien se fait par imprégnation ou diffusion des nouvelles manières d’être 

à soi intimes et ne demande pas nécessairement une motivation claire et consciente, ou 

une mise en action engagée. Elle semble s’appuyer sur la motivation immanente, à 

savoir la motivation du « vouloir-vivre » qu’ils ont rencontrée, de façon tangible et 

incarnée, au sein de leur rapport à eux même sur le mode du Sensible.  
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Premier niveau de changement : le changement mu par une force motivationnelle 

immanente 

Ce renouvellement de manière d’être se discerne par des micros changement du milieu 

interne influençant les attitudes et les comportements attestés grâce à l’évolution de la 

perception. Ce premier niveau de changement de manière d’être a un impact sur la 

motivation, telle la promesse d’un changement espéré, plus profond, plus pérenne. Il 

stimule le désir d’être « encore plus cela », d’aller « encore plus loin » dans ce chemin 

vers eux-mêmes, d’être « encore plus proche d’eux-mêmes » c'est-à-dire encore plus 

conforme à leur vrai moi, leurs vrais désirs. Cette première amorce de changement 

motivant influence positivement l’estime de soi. C’est comme un espoir d’une nouvelle 

possibilité d’être que l’on sait vraie parce qu’elle a déjà été vécue et incarnée. Cet espoir 

porté par la possibilité d’être différent est déjà un premier pas vers une restauration ou 

une amélioration de l’estime de soi.  

 

Le deuxième niveau de changement pris en relai par les motivations intrinsèques  

Cette phase demande un engagement plus fort, soutenu par une motivation fortement 

autodéterminée. Elle requiert l’effort d’exporter ses nouvelles manières d’être intimes 

dans une sphère plus « risquée » celle du rapport au monde et notamment dans la sphère 

psychosociale. Oser apparaître différent et se confronter au regard des autres, aux 

jugements, nécessite un ancrage motivationnel de nature profonde et immanente, pris en 

relai par les motivations intrinsèques. La plupart des témoignages des participants vont 

dans ce sens en s’appuyant sur leur ancrage corporel sur fond de perception sensible 

(globalité, confiance, présence à soi, sentiment d’existence organique, sentiment 

d’exister), leur permettant de prendre des décisions conformes à leurs désirs et à leurs 

motivations profondes. Il s’agit là, pour eux, dans cette étape-là, d’oser être et d’oser 

s’affirmer, non pas dans un projet narcissique ou égotique, mais dans un désir de se 

respecter profondément (dans ses élans, désirs, capacités, incapacités, limites…) et de se 

faire respecter. Dans cette perspective l’estime de soi apparaît fortement corrélée au 
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respect des valeurs profondes et de l’authenticité, ainsi qu’au sentiment d’être acteur et 

auteur de sa vie. 

Notre étude révèle une réelle incidence du renouvellement des manières d’être sur les 

problématiques de départ d’ordre psychosociales, somato-psychiques et existentielles. 

On note une manière d’être plus engagée et plus affirmée chez les participants fondée 

sur le retour à la confiance et une tendance à moins se comparer aux autres, donnant lieu 

à plus d’initiatives. On note ainsi une plus grande satisfaction de vie et notamment au 

niveau de la vie sociale plus satisfaisante, plus légère, plus ouverte, plus nuancée (9). 

On note également une plus grande concordance avec les valeurs profondes (6), ainsi 

que le sentiment d’être acteur et auteur de sa vie.  
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III. 2. DISCUSSION ET RETOUR SUR LE CHAMP 

THÉORIQUE 

 

2.1. Retour sur la dimension perceptive 

Nous avons abordé les différentes natures de la perception, parmi celles-ci, nous avons 

évoqué le « tact intérieur » : « un toucher interne par lequel nous nous percevons nous-

mêmes » (Roazen, 2011, p. 149). Notre étude confirme l’existence du tact interne et le 

rôle que celui-ci joue dans le développement du sentiment de soi et du sentiment 

d’existence. Les données qualitatives recueillies offrent une vision plus globale, plus 

ample, donnant lieu à l’arrière-scène du tact interne, quand celui-ci est entrevu sous 

l’angle de la spirale processuelle du Sensible.  

Cependant, pour accéder, de façon consciente au tact interne, il convient de développer 

l’univers des sensations et de la perception. Nous avons cité James (1924) qui propose 

d’associer une ressource attentionnelle de qualité pour appréhender l’univers des 

sensations et de la perception. Notre recherche montre que la mobilisation attentionnelle 

est une condition nécessaire pour optimiser la perception corporelle.  

Nous avons relevé le propos de Damasio qui souligne l’importance des variations 

organiques dans la perception de soi. Ce phénomène est confirmé par notre recherche. 

En effet, l’éducation perceptive sollicite l’attention des personnes sur les variations 

d’états corporels et psychiques qui se produisent au contact de l’expérience Sensible. La 

saisie de ces variations d’états à la fois organiques et psychiques développe et optimise 

le sentiment de soi comme substrat du sentiment d’existence. Chaque variation de l’état 

du corps permet à la personne d’accéder à des nuances de manières d’être sur fond 

organique. Le concept du « proto soi » exposé par Damasio est infra conscient, or la 

psychopédagogie perceptive déployée montre que les variations infimes de l’état interne 

du corps, sur lesquelles se fonde le proto-soi, peuvent être perçues de façon claire et 

distincte.  
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Nous avons également abordé la perception phénoménologique : « Percevoir, dans le 

sens plein du mot, qui l’oppose à imaginer, ce n’est pas juger, c’est saisir un sens 

immanent au sensible avant tout jugement. » (Merleau-Ponty, 1945, p. 60). Nous 

constatons que la perception sollicitée dans l’éducation de la perception sur le mode du 

Sensible renvoie à la perception phénoménologique, car elle transcende la perception 

naturaliste, requiert une attitude d’épochè et donne accès à une connaissance avant tout 

jugement. De plus, la perception sur le mode du Sensible rejoint le point de vue de 

Merleau-Ponty : « La pensée est la pensée de percevoir » (1945, p. 63). En effet, les 

participants décrivent le champ phénoménal de façon très ténu et sont capables de tirer 

un ensemble de significations dans l’immédiateté de leur expérience, sans pour autant 

procéder par association, analogie ou recoupements divers. Le phénomène surgit à la 

conscience sous la forme d’une évidence donnant le sentiment à la personne de « se 

percevoir percevant », de « se percevoir pensant » sans déployer une réflexion 

volontaire.  

Nous avons aussi esquissé la subjectivité non intentionnelle préconisée par Henry 

(2004) : « Ce que la vie donne c’est elle-même, ce qu’elle éprouve c’est elle-même » (p. 

127). Les participants témoignent de ce phénomène. Dans cette perspective, nous avons 

décrit la nature de l’auto donation du vivant sur le mode du Sensible : « L’auto donation 

dans le contexte de la psychopédagogie perceptive se donne à vivre sous la forme d’un 

mouvement incarné » (p. 369). Notre recherche confirme la présence du mouvement 

interne comme mode de révélation de la vie en soi.  

Et enfin, le concept de la potentialité perceptive est renforcé par cette étude. 

L’actualisation de cette potentialité développe une capacité contemplative et 

introspective et participe au renouvellement de la manière à soi, sous la forme d’un 

processus intime de changements au cœur de sa corporéité, pour s’étendre ensuite au 

rapport à soi et au monde.  

 

2.2. Retour sur les ressources motivationnelles  

La littérature est abondante concernant le champ théorique de la motivation. Nous avons 

tracé les grandes lignes visant à établir une vision globale de la motivation au niveau de 
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son aspect cognitif, conatif, les besoins, sentiments, et au niveau de ses différentes 

natures extrinsèques, intrinsèques sous l’angle de l’auto détermination : « un ensemble 

de forces qui déclenchent le comportement ou les changements de comportements 

apparaissant chez l’individu » (Deckers, 2010, Petri, 1996, Vallerand & Thill, 1993). 

Cette étude nous a conduits à poser notre regard sur la motivation au changement selon 

certains modèles, nous entraînant vers ce qui était le cœur de notre recherche : la 

motivation à Être. Cette nature de motivation est très peu abordée dans les sciences 

humaines et sociales, il nous a fallu nous appuyer sur le point de vue philosophique, 

Spinoza (1954), Misrahi (1996), Bergson (1941), Schopenhauer (1956), Bois (2002, 

2007) et sur la vision de la psychologie humaniste, Rogers (2005), Nuttin (1980), 

Maslow (2004). Notre intention était de relever la présence d’un élan, d’une puissance 

immanente qui porte l’homme vers sa croissance. On retrouve dans les témoignages des 

participants le principe de force actualisante qui les pousse à devenir de plus en plus 

eux-mêmes, en phase avec le propos de Maslow : « Il réalise ses potentialités, il se 

rapproche de l’essentiel de ce qu’il est, de la plénitude de son humanité » (1976, p. 34).  

De plus, nous prenons acte avec Misrahi de la place essentielle du corps dans l’éveil du 

Désir : « l’être humain, tel qu’il est d’abord saisi dans la perception est un individu qui 

est un corps » (1996, p. 55) ou encore « le corps-sujet est une individualité singulière 

capable de se reconnaître comme source unitaire d’une action » (1996, p. 63). C’est 

précisément ce que démontre cette recherche.  

Nous avons pointé notre regard sur la motivation des participants au début de 

l’accompagnement en psychopédagogie perceptive et son éventuelle reconfiguration au 

décours de l’accompagnement, et tenté de comprendre la place de la motivation dans les 

processus de renouvellement des manières d’être. Cette recherche révèle l’émergence 

d’une reconfiguration motivationnelle qui s’est avérée le point de départ du processus 

qui conduit à l’amélioration de l’estime de soi. Ce constat justifie pleinement le chapitre 

consacré à l’articulation théorique entre motivation classique et motivation à être.  

Habituellement, la motivation est toujours projetée vers l’obtention de quelque chose ou 

pour le plaisir de quelque chose… devenant le moteur des actions, ici, le moteur 

d’action n’est pas seulement une projection vers l’extérieur pour atteindre un objectif, il 

émerge de l’intériorité de la personne, et devient une motivation immanente, d’où 
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s’ancre une autodétermination de haut degré qui tend vers la croissance de l’Être. Cette 

recherche vient confirmer la présence de la motivation immanente qui donne des 

perspectives nouvelles par rapport à la littérature scientifique de la motivation, et qui 

s’avère opérationnelle dans les processus de transformations de la personne, et 

notamment, dans l’estime de soi. Elle confirme l’hypothèse de départ énoncé dans le 

mouvement théorique : la motivation immanente est au cœur du processus de 

renouvellement des manières d’être sur le mode du Sensible et joue un rôle important 

dans la restauration de l’estime de soi. 

Mucchielli, associe l’estime de soi à la motivation : « L’attitude envers soi ou estime de 

soi est une attitude fondamentale. C’est elle qui va donner un sens – en portant ou non 

la signification : succès possible – à toutes les actions entreprises. Si l’on doit définir 

« la motivation », on peut dire que l’estime de soi en est la composante principale. » 

(2003, p. 74). Notre recherche modère le point de vue de Mucchielli, car la motivation, 

et notamment la motivation à être s’avère aussi un élément fondamental de la 

construction de l’estime de soi.  

 

2.3. Retour sur les manières d’être et l’estime de soi 

Nous avons distingué la formation expérientielle de la formation existentielle (Josso, 

1991 ; Lopez-Gorriz 2004). Notre recherche montre clairement cette distinction et 

apporte une dimension corporelle novatrice. La dimension existentielle est fortement 

sollicitée dans la formation et l’éducation de soi sur le mode du Sensible et influence le 

renouvellement des manières d’être. 

Habituellement, la manière d’être traduit une façon d’exister, de penser, de se mettre en 

action, mais cette recherche donne une vision plus globale et touche, chez la personne, 

ce qui est de l’ordre du rapport à sa propre intimité, à sa perception corporelle, à son 

sentiment d’être. La psychopédagogie perceptive, en plaçant l’expérience corporelle au 

cœur de ses actions, a permis de faire émerger une nouvelle manière d’être à soi, point 

de départ d’une amélioration de l’estime de soi. Les actions pédagogiques et pratiques, 

menées en psychopédagogie perceptive, ont une incidence prédominante sur la 

dimension intrapersonnelle de l’estime de soi, probablement du fait de l’évolution de la 
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perception corporelle. Ce n’est qu’ensuite, semble-t-il, par ricochet, que se met en jeu la 

dimension interpersonnelle de l’estime de soi.  

Nous avons développé les différentes visions des domaines qui construisent l’estime de 

soi. Cet horizon panoramique nous a révélé que la littérature aborde peu l’estime de soi 

sous l’angle du rapport au corps, et quand le corps est mentionné, il se limite au critère 

d’apparence physique, d’image du corps ou à la discrépance entre corps réel et corps 

perçu. Cette recherche ouvre de nouvelles perspectives en introduisant la relation au 

corps comme donnée fondamentale dans l’amélioration de l’estime de soi. En effet, le 

déploiement de la perception sur le mode du Sensible donne lieu à un nouveau regard 

positif et valorisant porté sur soi-même. Cette recherche confirme que la sensibilité 

corporelle permet à la personne de découvrir une nouvelle connaissance d’elle-même, 

elle se découvre une valeur, qui jusqu’alors lui faisait défaut. Elle fait l’expérience 

d’elle-même, dans la partie la plus belle d’elle-même, qui lui renvoie un sentiment de 

soi positif, sur lequel elle construit un nouvel amour d’elle-même, une nouvelle vision 

d’elle-même et une nouvelle confiance en elle. Dans ce processus, allant de l’évolution 

de la perception corporelle à la saisie du sens qui s’en dégage, nous constatons 

l’éclosion de nouvelles manières d’être à soi que la personne est capable de capter, de 

discriminer et d’en tirer de nouveaux compréhensifs.  
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CONCLUSION 
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L’analyse mixte quantitative et qualitative nous permet de répondre de façon positive 

concernant l’efficacité de la psychopédagogie perceptive sur l’amélioration de l’estime 

de soi. L’accompagnement en psychopédagogie perceptive génère des résultats 

significatifs concernant l’amélioration de l’estime de soi des participants sur la base de 

l’analyse quantitative et qualitative. Nous avons également dégagé des éléments de 

compréhension du processus mis à l’œuvre dans l’amélioration de l’estime de soi des 

participants.  

Il ressort quatre séquences traduisant le processus d’amélioration de l’estime de soi :  

1- la nature de l’expérience proposée invite la personne à mobiliser ses motivations 

existentielles traduisant, dans cette étude par l’apparition d’une reconfiguration des 

motivations de départ au profit d’une motivation immanente de croissance ;  

2- l’éducation perceptive tend vers l’évolution de la perception corporelle, devenant du 

même coup le starter de l’amélioration de l’estime de soi ;  

3- les effets de l’évolution de la perception corporelle sensible modifient, renouvèlent 

ou enrichissent les manières d’être à soi influençant directement l’estime de soi ; 

4- Et enfin, cette réciprocité entre manières d’être renouvelées et estime de soi invite au 

renouvellement des manières d’être au monde.  

Cette dynamique processuelle agit sur la dimension intra personnelle de l’estime de soi 

à savoir l’amour de soi (la capacité à s’aimer soi-même malgré ses défauts) la vision de 

soi (le regard que la personne porte sur elle-même) et la confiance en soi (se penser 

capable d’agir de manière efficace et adéquate dans des situations importantes). Ce 

renforcement intrinsèque s’étend à la sphère interpersonnelle et notamment en 

améliorant la manière dont la personne se sent évaluée par les autres (Baldwin, 1987, 

Cooley, 1902, Mead 1934) et la tendance à la comparaison sociale. 

On note donc une tendance moins marquée à l’auto-jugement négatif, une diminution 

du besoin du regard de l’autre pour s’estimer et une augmentation du sentiment 

d’efficacité personnelle.  
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Limites de la recherche 

Si le déficit de la perception du corps qui apparaît dans la population étudiée dans cette 

recherche semble constituer le terreau de la problématique de l’estime de soi, nous ne 

sommes pas en mesure d’étendre cette donnée à une vision plus universelle de la 

problématique liée à l’estime de soi. Le retour au corps sensible, s’il s’est avéré 

pertinent sur la population étudiée, rien n’indique que ce retour au corps ait 

systématiquement une action positive sur l’estime de soi de toute personne. Cela 

mériterait d’être étudié de façon plus approfondie.  

On pourrait, par ailleurs, faire la critique d’un nombre de participants insuffisant pour 

tirer des conclusions générales, cependant, si le nombre de dix-sept participants semble 

insuffisant pour une analyse quantitative, il est très important dans le cadre d’une 

recherche qualitative. Il faut donc entrevoir cette recherche dans sa globalité. 

Cependant, il aurait été probablement pertinent de faire plus de liens entre les deux 

méthodologies de recherche, autres que la confirmation de l’efficacité par l’analyse 

quantitative du processus dévoilé par l’analyse qualitative, et l’importance des séances 

rapprochées pour obtenir une plus grande efficacité sur l’amélioration de l’estime de 

soi.  

Au début de cette recherche, je souhaitais modéliser un protocole ciblé sur les 

problématiques liées à l’estime de soi. Mais, surprise par l’effet générique de l’approche 

en psychopédagogie perceptive et ses résultats sur l’amélioration de l’estime de soi, 

indépendamment d’un projet ciblé spécifiquement sur l’amélioration de l’estime de soi, 

j’ai fini par renoncer à ce projet de théorisation et de modélisation. Cependant, j’ai pu 

dégager des actions fondamentales qui sont une base de réflexion et un premier 

protocole qui mériterait d’être davantage déployé.  

 

Perspectives 

La démarche mixte de recherche s’est avérée très complémentaire et ouvre à des 

perspectives nouvelles associant une recherche qui vise l’étude de la subjectivité dans 

une visée compréhensive et interprétative et une recherche qui tend à mesurer 
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l’efficacité d’une approche. De toute évidence, l’analyse quantitative ne nous donne pas 

accès à des données importantes pour la compréhension des enjeux, mécanismes ou 

processus qui sous-tendent l’efficacité, et l’analyse qualitative ne nous offre pas une 

évaluation objective de l’efficacité, même si les données analysées nous permettent de 

relever des indices de cette efficacité. 

Par ailleurs, cette recherche a mis en évidence, le rôle important de la médiation du 

corps et de la perception du corps dans le processus de restauration de l’estime de soi. 

Souhaitons que cette base de données et de connaissances puisse susciter chez d’autres 

chercheurs le désir d’approfondir ce phénomène, et de l’étudier dans une cohorte de 

plus grande envergure.  

Cette thèse est sous l’égide d’une posture de praticien chercheur, et je pense 

profondément que cette posture est adaptée au type de recherche qui allie l’étude de la 

subjectivité et l’objectivation des résultats. Si cette thèse a pu œuvrer dans le sens d’un 

rapprochement entre praticien et chercheur au service de l’avancée de la connaissance, 

nous aurons le sentiment d’avoir participé à l’élaboration d’une recherche plus 

artisanale, mais ô combien précieuse et innovante.  

Et enfin, dans l’ensemble des perspectives, quant au prolongement et applications 

possibles de cette thèse, il me semble que cette étude va permettre aux 

psychopédagogues perceptifs et/ou pédagogues de mieux comprendre les processus et 

mécanismes à l’œuvre en psychopédagogie perceptive dans la transformation des 

personnes accompagnées.  
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ANNEXE I.  GENÈSE DE LA CONSTRUCTION DE LA 

MÉTHODOLOGIE DE RECHERCHE 

 

 

Il existe un très grand nombre d’instruments de mesure de la motivation, parmi tous ces 

instruments j’en ai sélectionné onze qui ont participé à ma réflexion et qui ont orienté 

l’élaboration de mon guide d’entretien. L’état des lieux des instruments de mesure de la 

motivation que je propose dans un premier temps n’est pas exhaustif, il vise à présenter 

d’une façon générale, les échelles de mesures que j’ai sélectionnées, dans un deuxième 

temps, je revisite ces instruments sous l’éclairage de mon objet de recherche.  

I. État des lieux des instruments de mesure de la motivation dans le contexte 

des motivations intrinsèques et extrinsèques 

 

Pour cerner l’impact des actions éducatives corporelles sur la mobilisation des 

ressources motivationnelles à renouveler ses manières d’être à soi et au monde, il me 

fallait trouver un instrument de mesure qui me permette de faire un état des lieux précis 

des motivations des personnes avant et après l’accompagnement en pédagogie 

perceptive. Je recherchais un outil capable d’interroger les motifs d’intérêt des 

personnes engagées dans un accompagnement sur le mode du Sensible et de mettre en 

relief l’évolution ou non de leurs motivations pour répondre aux questions suivantes : 

L’expérience du vécu du corps sensible modifie-t-il les priorités des personnes dans leur 

vie ? Mobilise-t-il des motivations en concordance avec ce vécu ? Influence-t-il la 

motivation à renouveler sa manière d’être à soi et au monde ? Si la réponse à ces 

questions est positive, en quoi et comment ?  

Mon premier mouvement de pensée fut alors, d’aller rechercher dans la littérature 

scientifique les questionnaires ou échelles de mesure de la motivation. La motivation 

que je souhaite étudier est principalement de nature intrinsèque puisqu’elle émerge 

d’une expérience vécue, incarnée du corps sensible et non pas d’un rapport à l’extérieur, 

même si cette dernière s’interpénètre avec les autres natures de motivations. C’est donc 

tout naturellement que je me suis orientée vers la recherche d’échelles de mesure des 
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motivations capable d’interroger les motivations intrinsèques. J’en ai relevé onze, dix 

s’appuyant sur la théorie de l’autodétermination (TAD) de Deci et Ryan (1985, 2002) et 

une s’appuyant sur les buts d’accomplissement en lien avec la motivation intrinsèque, 

l’échelle d’Elliot et McGrégor (2001). Pour pouvoir mieux les étudier, j’ai opéré un 

premier tri en les classant en quatre catégories : 

- Les instruments de mesure de la motivation en général ou du sentiment 

d’autodétermination ;  

- Les instruments de mesure de la motivation en contexte spécifique (éducatif, 

sportif, loisir ou travail) ;  

- Les instruments de mesure de la motivation adaptés à un type particulier de 

population (personnes âgées, toxicomanes) ;  

- Les instruments de mesure des buts d’accomplissement, en relation avec la 

motivation intrinsèque. 

 

Les instruments de mesure de la motivation en général :  

L’échelle de motivation globale - ÉMG-28 – (Guay, Mageau & Vallerand, 2003). Cette 

échelle mesure la motivation globale que les gens ont à faire des choses en général dans 

leur vie. On y retrouve 7 construits, soit la motivation intrinsèque à la connaissance, à 

l’accomplissement et à la stimulation, les régulations externes, introjectées, identifiées 

et enfin, l’amotivation.  

Les instruments de mesure en relation avec le sentiment d’autodétermination : 

Échelle des perceptions de compétence dans les domaines de vie - ÉPCDV-16 - (Losier, 

Vallerand & Blais, 1993). Cette échelle interroge les attitudes personnelles des sujets 

vis-à-vis de la vie en mesurent les perceptions de compétence qu’ils peuvent entretenir 

dans le contexte des loisirs, des relations interpersonnelles, des études et envers la vie 

en général ; la perception de compétence étant un des éléments de base de 

l’autodétermination dans la théorisation de Deci et Ryan.  

L’échelle de perception d’autodétermination dans les domaines de vie - ÉPADV -16 – 

(Blais & Vallerand, 1991). Cette échelle mesure les perceptions d’autonomie que les 
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gens peuvent avoir dans le contexte des loisirs, des relations interpersonnelles, des 

études et dans la vie en général.  

Les instruments de mesure de la motivation en contexte spécifique :  

L’échelle de motivation en éducation - ÉMÉ – (Vallerand, Blais, Brière & Pelletier, 

1989). 

L’échelle de motivation dans les études avancées – ÉMÉ – U 28 - (Vallerand, Blais, 

Brière & Pelletier, 1989) 

L’échelle des motivations dans le sport - ÉMS-28- (Brière, Vallerand, Blais & Pelletier, 

1995). Cette échelle mesure la motivation intrinsèque et extrinsèque que les gens 

peuvent avoir pour effectuer des activités sportives. 

L’échelle de satisfaction des besoins fondamentaux en contexte sportif (Gillet, Rosnet 

& Vallerand, 2008). Cette échelle mesure les perceptions d’autonomie, d’affiliation et 

de compétence que les personnes ont dans la pratique d’un sport. 

L’échelle de motivation dans le loisir – ÉML – (Pelletier, Vallerand, Brière & Blais, 

1989). Cette échelle mesure la motivation intrinsèque et extrinsèque que les gens 

peuvent avoir pour réaliser leurs activités de loisirs. 

L’inventaire des motivations au travail de Blais – IMTB - (Blais, Brière, Lachance, 

Riddle & Vallerand, 1993) valide l’échelle de mesure des motivations dans le contexte 

professionnel. 2200 employés dans le secteur public, parapublic et privé ont participé à 

cette étude. 

Les instruments de mesures de la motivation pour une population spécifique :  

L’échelle de motivation pour les personnes âgées - EMPA - (Vallerand & O’Connor, 

1990). Cette échelle mesure les motivations intrinsèques et extrinsèques que les 

personnes âgées peuvent avoir vis-à-vis de leur santé, de leurs besoins biologiques, de 

leurs relations interpersonnelles, de la religion, de leurs loisirs et des informations 

(journaux ou télévisées). 
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Questionnaire de motivation au traitement des toxicomanies – QMTT - (Simoneau, 

Bergeron, Brochu & Landry, 2004). Ce questionnaire vise à relever les motivations des 

personnes toxicomanes ou alcooliques à suivre un programme pour les aider à sortir de 

l’addiction. Simoneau et al. partent du constat que 50% des personnes toxicomanes 

arrêtent leur programme de traitement après quatre semaines et que le manque de 

motivation est l’un des motifs d’abandon les plus fréquemment cités (Ryan, Plant & 

O’Malley, 1995).  

Échelle des motivations du client face à la thérapie – EMCT – (Boisvert, 2001, 2006). 

Cette échelle est la version française du Client motivation for therapy scale (CMOTS), 

elle se compose de 24 items répartis en 6 sous-échelles. Elle a été validée par une étude 

réalisée après de 126 participants adultes ayant recours à un accompagnement 

psychothérapeutique. 

 

Les instruments de mesure des buts d’accomplissement, en rapport avec la 

motivation intrinsèque : 

L’échelle d’Elliot et McGrégor (2001), validation française (Butera & Darnon, 2005). 

L’échelle d’Elliot et McGrégor répertorie les buts qui motivent une personne vers 

l’accomplissement d’une tâche : le but de « performance-approche » qui vise à 

démontrer ses compétences, le but de « performance-évitemement » qui consiste à 

éviter de montrer ses incompétences, le but de « maîtrise-approche » qui pousse la 

personne à chercher à comprendre et à maîtriser la tâche, et enfin, le but de « maîtrise-

évitement » qui explique la tendance de la personne à éviter la non-maîtrise de la tâche. 

Cette étude valide en français cette échelle soumise à 164 étudiants en deuxième année 

de psychologie. Les résultats de cette étude soulignent les conséquences positives du but 

de maîtrise dans son versant approche, ce dernier « favorisant à la fois l’intérêt pour la 

tâche (motivation intrinsèque) et la stratégie d’étude profonde. » (Butera, Darnon, p. 

124). 
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II. Analyse des instruments de mesure en relation avec mon objet de 

recherche 

 

Premier élan méthodologique 

Je me suis penchée, dans un premier temps, sur les échelles de mesure de la motivation 

en recherchant celles qui l’évaluent d’un point de vue non spécifique, en espérant 

trouver une échelle qui puisse s’adapter à mon terrain et objet de recherche. Dans cette 

perspective, j’ai tout d’abord relevé l’échelle de motivation globale (ÉMG-28). Elle se 

compose d’items très génériques tels que « en général, je fais les choses pour les 

sentiments agréables que je ressens », ou « en général, je fais les choses parce que je 

ressens du plaisir à me surpasser », ou encore « en général, je fais les choses parce que 

je choisis de m’investir dans ce qui est important pour moi ». Elle permet de faire le 

bilan motivationnel d’un état général de motivation dans la vie, mais n’aborde ni la 

fluctuation des états motivationnels, ni leurs nuances en fonction des contextes ou 

secteur de vie. Ma question de recherche initiale était centrée sur la motivation à 

renouveler ses manières d’être à soi, et partait du postulat que le rapport qu’une 

personne instaure avec son propre corps influence les manières d’être à soi et les 

manières d’être au monde. Il me fallait donc trouver une échelle qui puisse mesurer une 

évolution du rapport au corps. Malheureusement, je ne retrouvais dans cette échelle 

aucun item abordant la question du corps. Après une analyse approfondie de cette 

échelle, il s’est avéré qu’elle n’était pas adaptée à mon projet de recherche, les items 

proposés ayant un niveau de généralité trop poussé et ne prenant pas en compte les 

fluctuations des états motivationnels dans le temps.  

Je me suis donc tournée ensuite vers la recherche d’une échelle qui différenciait les 

motivations en fonction des différents domaines de vie. L’échelle de perceptions de 

compétence envers les différents contextes de vie (ÉPCDV-16) répondait à ce critère de 

sélection, abordant le sentiment de compétence, un des points clés de la motivation. Je 

pensais trouver plus de précisions dans cette échelle vu qu’elle prenait en compte des 

secteurs variés tels que la perception de compétence dans la vie en général, dans le 

domaine scolaire, dans les relations interpersonnelles et dans les loisirs. Néanmoins, je 

fis le même constat que pour la première analyse : cette échelle était trop générale pour 

être adaptée à la spécificité de ma recherche, de plus, celle-ci était trop centrée sur un 

seul élément du sentiment d’autodétermination (la perception de compétence). 
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L’élément déterminant de mon choix de ne pas l’utiliser fut que je n’y voyais à nouveau 

aucune mention d’une prise en compte d’un rapport au corps. 

J’ai ensuite analysé l’échelle de perception d’autodétermination dans les domaines de 

vie, autre point clé de la motivation. J’avais le sentiment qu’en mesurant le degré de 

perception d’autodétermination de la personne, cela pourrait être un indicateur de son 

degré de proximité à elle. À la lecture de l’échelle, je fis le même constat que 

précédemment (trop générale ; absence de la question du corps). De plus, je m’aperçus 

avec déception que le concept même d’autodétermination sur lequel je pensais pouvoir 

m’appuyer ne se révélait pas pertinent pour étudier un rapport avec un vécu du corps 

incarné.  

 

Deuxième élan méthodologique : la recherche d’instruments de mesure de la 

motivation en contexte spécifique 

Suite à ces premières déceptions, j’ai concentré mes recherches vers l’étude des échelles 

de mesure qui prenait en compte le domaine du corps. En effet, les actions menées en 

psychopédagogie perceptive permettent aux personnes de faire l’expérience d’un vécu 

du corps particulier, en enrichissant leurs compétences perceptives, leur rapport à elle-

même et aux autres. Le rapport au corps y est central. Le domaine du sport et de 

l’activité physique m’apparaissait être plus proche de ma recherche, les thèmes du corps 

et de la motivation y sont régulièrement questionnés. J’ai donc sélectionné deux 

échelles afin de les étudier : « l’échelle de motivation dans le sport (ÉMS) » et 

«l’échelle de satisfaction des besoins fondamentaux en contexte sportif ». Ces échelles 

évaluent les besoins de base du sentiment d’autodétermination selon la théorisation de 

Deci et Ryan (compétence, autonomie et appartenance sociale) dans un contexte relatif 

au sport. Après avoir approfondi la lecture de ces échelles, j’ai été très surprise de 

m’apercevoir que même dans le domaine de la motivation sportive, le rapport au corps y 

est très peu présent. En effet, sur les vingt-huit items de l’ÉMS, la question du corps 

apparaît indirectement dans trois items : Item 13 : « Il faut absolument que je fasse du 

sport pour me sentir bien dans ma peau » ; Item 6 : « Parce qu’il faut absolument faire 

du sport si l’on veut être en forme » puis l’item 16 : « Parce que c’est bien vu des gens 

autour de moi d’être en forme ». Je fis le même constat que précédemment : bien 

qu’étant spécifiques au domaine des activités physiques et sportives, les items proposés 

dans ces échelles restent trop généraux pour me permettre d’interroger une motivation 

en lien avec un rapport au corps perceptif. 
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Mes premières recherches ayant été infructueuses, j’ai continué mon exploration des 

outils de mesure des motivations en l’élargissant à des domaines plus spécifiques 

s’approchant d’un des pôles de ma recherche comme celui de l’apprentissage ou de 

l’accompagnement. En effet, le rapport au corps sensible est source d’informations 

inédites pour la personne, de « faits de connaissance » sur lesquels elle peut s’appuyer 

pour faire sens et s’engager vers la mise en œuvre de cette nouvelle compréhension dans 

sa vie. Cette particularité met en jeu chez la personne une mobilisation forte de ses 

ressources perceptivo-cognitives dans un contexte stimulant la nouveauté et 

l’apprentissage. Il me semblait donc pertinent d’aller étudier la manière dont les 

motivations, ancrées dans un désir d’apprendre ou dans un désir de découverte, étaient 

interrogées dans la littérature scientifique. J’ai retenu deux échelles de motivation dans 

ce domaine : l’échelle de motivation dans les études avancées (ÉMÉ-U28) et l’échelle 

de motivation vis-à-vis des loisirs (EML-28).  

Dans un même temps, je suis allée rechercher si les échelles de mesure étaient 

différentes selon le public interrogé. J’espérais trouver une échelle de mesure 

interrogeant les motivations des adultes et plus particulièrement ceux en quête de sens 

dans leur vie, ma recherche étant ciblée sur cette population. Je n’ai pas trouvé d’outil 

correspondant, j’ai cependant approfondi plus particulièrement deux échelles : celle 

mesurant la motivation des personnes âgées et celle axée sur la motivation des 

toxicomanes à suivre leur traitement. Dans ce projet, je ne m’attendais pas à trouver un 

outil adapté à la population et au contexte des participants à ma recherche, cependant 

j’espérais trouver des formulations d’items en rapport avec le corps, les motivations ou 

le renouvellement des manières d’être, vu qu’elles questionnent, entre autres, les 

activités en lien avec la quête de sens ou la spiritualité. L’étude de ces échelles ne s’est 

pas avérée plus pertinente pour ma recherche, étant trop spécifique pour pouvoir être 

utilisée ou adaptée à un autre contexte, le rapport au corps y étant tout aussi absent que 

dans les autres outils de mesure précédents.  

Suite à ces différentes investigations, je me suis trouvée face à la même conclusion 

qu’Aubret (2009) : « En tout état de cause, aucun questionnaire ne peut être qualifié a 

priori de questionnaire de la motivation. Ce sont les études de validation qui autorisent 

l’interprétation des observations en termes de motivation. Les questionnaires de 

motivation n’ont pas une validité pour toutes les situations, ou événements de la vie. » 

(p. 151). 
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Troisième élan méthodologique : la recherche d’instruments de mesure de la 

démotivation 

N’ayant pas trouvé satisfaction dans la recherche d’outils de mesure de la motivation, 

j’eu l’idée d’aller regarder, en sens opposé, c'est-à-dire d’interroger le domaine de la 

démotivation. Je ne souhaitais pas pousser cette exploration jusque à son versant 

pathologique qu’est la dépression, j’ai donc recherché un outil capable de mettre en 

relief une problématique liée à un manque de motivation. J’ai donc rejeté l’inventaire de 

Beck qui propose une auto-évaluation du degré de dépression (Collet et al. 1986). J’ai 

trouvé très peu d’outils de mesure d’un manque de motivation mis à part dans le 

domaine gériatrique : j’ai retenu l’échelle d’évaluation de la démotivation – EAD- 

(Thomas, Hazif-Thomas, 2001, 2008) et l’échelle d’évaluation de l’apathie de Marin – 

AES (apathy evaluation scale) - (Marin et al., 1991 ; Thomas et al. 2001). L’échelle de 

démotivation (EAD) évalue la perte de motivation caractérisée par un refus d’aborder 

les crises incontournables de la vie et une difficulté à changer de perspectives dans des 

situations de pertes de confiance. La démotivation se manifeste par quatre éléments 

distinctifs : le refus de s’engager à nouveau dans la satisfaction de désirs encore 

possibles ; le renoncement à s’engager dans la lutte avec autrui préférant le repli sur soi 

; le refus de risquer l’image de soi dans l’avenir ; la perte d’anticipation désidérative. 

L’échelle de démotivation n’est pas remplie par la personne âgée elle-même, mais par 

l’accompagnant habituel de cette personne (un proche ou un professionnel). Une version 

courte de cette échelle a été validée avec les quatre items suivants ; le seuil de 

démotivation commençant à 10 : Prend-il/elle des initiatives dans sa vie quotidienne ? 

Prend-il/elle des décisions seul(e) sans que vous le fassiez pour lui/elle ? Cherche-t-

il/elle à s’occuper au lieu d’attendre que le temps passe tout seul ? S’occupe-t-il/elle de 

sa personne (hygiène, habillement, alimentation) ? 

Cette échelle m’apparaissait être intéressante et très simple d’utilisation, néanmoins le 

fait qu’elle ne s’adresse pas directement à la personne, mais à celle qu’il l’accompagne 

me posait problème. De plus, en l’analysant de plus près, je me suis aperçue qu’elles 

étaient peu pertinentes pour des personnes adultes en activité dont les « obligations » 

familiales ou les contraintes professionnelles ne leur permettent pas « d’attendre que le 

temps passe tout seul », ou de négliger totalement leur apparence physique, même si la 

démotivation guète. Les deux premiers items ont toutefois retenu mon attention, car ils 

ont le mérite de questionner de manière simple la capacité de mise en action et de prise 

de décision d’un sujet, deux éléments cognitifs clé du processus motivationnel.  
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La deuxième échelle que j’ai explorée est l’échelle d’apathie de Marin (AES). Elle se 

démarque de l’EAD, car elle associe à la démotivation des critères d’émoussement 

affectif très forts se marquant par des pertes des sensations, d’émotions et/ou d’intérêt 

dans le rapport au monde. Il en existe trois versions : pour le sujet lui-même, pour le 

clinicien et pour l’accompagnant ; chacune de ces versions a le même contenu, sauf 

celle pour le clinicien qui comporte des items supplémentaires et se présente sous la 

forme d’une interview semi-structurée. Celle qui m’intéresse est celle que le sujet peut 

remplir lui-même. Elle comprend 18 items portant sur les pensées, les actions et les 

émotions des quatre dernières semaines, cotés de 1 à 4. On retrouve dans ces items de 

nombreuses formulations identiques à l’EAD, s’ajoutent cependant des notions en lien 

avec l’intensité émotionnelle ou affective de la vie tels que l’item 7 « Approchez-vous 

la vie avec intensité ? », ou l’item 11 « Êtes-vous moins concerné(e) par les difficultés 

que vous ne devriez l’être ? » ou encore l’item 12 « Avez-vous des amis ? » et même 

deux questions que l’on peut rapprocher du thème de la motivation, l’item 18 : « Êtes-

vous motivé ? » et l’ item 6 : « Faîtes-vous des efforts ? ». Cette échelle me parait 

intéressante cependant très difficile à utiliser. En effet, à six questions sur dix-huit, 

comme par exemple « Avez-vous des actions dans la journée ? ou « Avez-vous des amis 

», la personne ne peut pas répondre en utilisant l’échelle de mesure, mais en citant ses 

activités ou donnant le nombre d’amis. La cotation se fait alors en comptant le nombre 

d’instances citées, et en jugeant le degré d’élaboration des réponses. Je n’ai pas retenu 

cette échelle, cependant certains items ont nourri ma réflexion. 

 

Conclusion  

À la lecture de ces différentes mesures de motivation ou de démotivation, j’ai été très 

étonnée de m’apercevoir que les échelles utilisées étaient très anciennes, la plupart 

datent de plus de dix-sept ans, allant jusqu’à vingt-deux ans et seulement trois ont été 

réalisées dans les dix dernières années : l’échelle de motivation globale (2003), le 

questionnaire de motivation au traitement des personnes toxicomanes (2004) et l’échelle 

de motivation du client face à la thérapie (2006). De plus, je fus surprise de 

m’apercevoir que la plupart des échelles sont une déclinaison des premières recherches 

faites en 1989 sur la mesure des motivations en éducation, adaptées à différents 

contextes ou population. Toutes découlent des recherches de Deci & Ryan sur la théorie 

de l’autodétermination et reprennent globalement la même structure : elles visent à 

mesurer la motivation intrinsèque à la connaissance, la motivation intrinsèque à 
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l’accomplissement, la motivation intrinsèques à la stimulation, ainsi que les différents 

niveaux de motivation extrinsèque (identifié, introjectée, externe et l’amotivation). 

Seules les mesures de la démotivation et de l’apathie semblent conçues sur un modèle 

différent, ceci provenant certainement du fait de leur approche « inversée » du concept 

de motivation. Ces outils de mesure de la motivation restaient trop généraux ou trop 

spécifiques pour me permettre d’interroger une motivation ancrée dans le rapport au 

corps sensible, et surtout n’abordaient quasiment pas la question du corps. Ils 

effectuaient un état des lieux des motivations à un moment précis et ne m’offraient pas 

la possibilité d’évaluer un processus, un changement dans les motivations.  

J’ai pris conscience que je devais faire le deuil d’un outil « tout fait » pour interroger 

mon objet de recherche, il me fallait trouver une autre méthodologie. Ce travail 

cependant ne fut pas inutile, car il a nourri ma réflexion méthodologique, me permettant 

de me familiariser avec la formulation des items ciblés sur les différentes natures de 

motivation (extrinsèques, intrinsèques, flow) ou sur la démotivation. Il m’a permis de 

relever les items qui pouvaient être pertinents à questionner dans ma recherche.  

 

III. Recherche d’instruments de mesure en lien avec la manière d’être à soi 

et au monde 

 

Passé ce long moment d’errance méthodologique et le sentiment de découragement qui 

y était associé, j’ai retrouvé un élan. Il me fallait regarder autrement les choses et mener 

ma réflexion méthodologique, non plus en m’appuyant sur le champ de la motivation, 

mais sur les notions des manières d’être à soi et au monde, et aller recherche des outils 

de mesures capables de mettre en relief l’évolution des manières d’être, montrant ainsi, 

par voie détournée, la motivation qui présidait à cette évolution. Comme nous l’avons 

vu dans le champ théorique, il existe peu de données sur le concept de manière d’être. 

La « manière d’être » est, en effet, un concept large puisqu’il englobe d’une part tout le 

domaine des attitudes et comportements de soi à soi et de soi vers le monde, et d’autre 

part, le regard que la personne a sur elle-même depuis ses ressentis internes, les idées ou 

vision qu’elle a d’elle-même. J’ai donc mené une réflexion autour d’indices susceptibles 

d’être révélateurs des manières d’être à soi et des manières d’être au monde. L’indice de 

conscience de soi et d’estime de soi me sont apparu être des satellites suffisamment 

fiables d’une manière d’être à soi et l’indice de satisfaction de vie, révélateur d’une 
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manière d’être au monde. Je me suis donc, à nouveau, plongée dans la recherche 

d’outils de mesure impliquant ces différents concepts. J’en ai relevé quatre, les plus 

représentatifs que je développe ci-dessous. 

 

Les échelles de mesures de l’estime de soi : 

L’inventaire d’estime de soi de Coopersmith SEI, 1984, forme scolaire et forme adulte. 

Cet inventaire permet de mesurer l’estime de soi, d’évaluer les facteurs conatifs de la 

réussite et de prévenir les difficultés scolaires ou professionnelles. Il permet d’apprécier 

dans quel domaine et dans quelle mesure les sujets ont une image positive d’eux-

mêmes. Quatre domaines sont explorés dans cet inventaire : le domaine social, 

professionnel ou scolaire, familial et général. Le SEI forme adulte se compose de 58 

items auxquels le participant répond en cochant l’une des deux propositions : me 

ressemble un peu ou ne me ressemble pas du tout. 

 

L’échelle d’estime de soi - ÉES-10 - (Vallières, Vallerand, 1990). Cette échelle est une 

traduction franco-canadienne de l’échelle d’estime de soi de Rosenberg, Rosenberg’s 

Self-Esteem scale (1965-1979). Elle mesure l’estime de soi en général en s’appuyant sur 

des items liés la satisfaction personnelle de soi, à l’acceptation et la tolérance, à la 

valeur que la personne se donne, au respect pour soi-même (le respect inconditionnel en 

tant qu’être humain indépendamment de ses qualités et le respect conditionnel en lien 

avec la congruence avec ses valeurs, ses compétences, son accomplissement…). Elle se 

compose de 10 items évalués sur une échelle de 4 points selon le degré de désaccord ou 

d’accord. 

 

L’échelle d’estime de soi dans le domaine corporel (Ninot, Delignères & Fortes, 2000). 

Cette échelle est une validation en français du Physical Self-Perception Profile de Fox et 

Corbin (1989), elle a pour objectif de mesurer l’estime de soi d’une personne dans le 

domaine de l’éducation physique et du sport. Elle a été réalisée sur 168 personnes. Elle 

se compose de deux échelles générales : la mesure de l’estime globale de soi et de la 

valeur physique perçue, cette dernière se décomposant en quatre sous échelles : 

condition physique, compétences sportives, force physique et apparence physique. 

L’échelle de mesure de la conscience de soi 
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L’échelle revisitée de conscience de soi - ÉRCS-22 - (Pelletier & Vallerand, 1990). 

Cette échelle est une traduction canadienne – française du Revised Self-Consciousness 

Scale de Scheier et al. Elle vise à mesurer trois aspects de la conscience de soi : la 

conscience de soi privée qui évalue la tendance réflexive ou sentimentale de la personne 

pour fonder sa propre auto-analyse ; la conscience de soi publique en relation avec la 

conscience de son apparence, la conscience de la manière dont elle apparaît en public et 

de ce que les autres pensent d’elle, puis enfin la mesure de l’anxiété sociale qui évalue 

la facilité ou la difficulté de la personne à être en présence d’un regard extérieur ou en 

relation avec un public. Elle se compose de vingt-deux énoncés qui sont évalués sur une 

échelle de 0 à 3 points (0 – pas du tout semblable à moi, 1-un peu semblable à moi, 2- 

assez semblable à moi, 3 – très semblable à moi.). 

 

L’échelle de mesure de la satisfaction de vie 

L’échelle de satisfaction de vie - ÉSDV-5 - (Blais, Vallerand, Pelletier, Brière, 1989). 

Cette échelle est une version canadienne-française du Satisfaction with lifescale de 

Diener et al. (1985). Elle comprend cinq items évaluant la correspondance avec ses 

idéaux, la qualité des conditions de vie, le degré de satisfaction de sa vie et l’obtention 

des choses importantes dans la vie. Elle se compose de cinq énoncés évalués sur une 

échelle de 1 à 7 points allant du fortement en désaccord à fortement en accord. 

 

Conclusion 

Après une analyse approfondie de ces échelles, j’ai choisi de retenir pour mon étude les 

trois échelles suivantes : l’échelle revisitée de conscience de soi, l’échelle de 

satisfaction de vie et l’échelle d’estime de soi- ÉES-10 - (Vallières, Vallerand, 1990). 

J’ai fait le choix de l’échelle revisité de conscience de soi (ÉRCS-22), car elle cible sur 

différents aspects de la conscience soi privée et publique. Elle me semble être éclairante 

sur ces domaines. J’ai choisi aussi de retenir, l’échelle de satisfaction de vie en général 

(ESDV-5) de Blais, Vallerand, Pelletier et Brière (1989), car les items y sont très ciblés 

et peu nombreux, et se cotent sur une échelle de 1 à 7 ce qui permet un haut degré de 

nuances, permettant ainsi d’accéder à l’évolution ou non de la satisfaction de vie en 

général. Dans les différents outils mesurant l’estime de soi, mon choix s’est porté sur 

l’échelle d’estime de soi de Rosenberg (l’EES-10), car elle me parait plus appropriée 

pour mesurer l’évolution de l’estime de soi des participants à ma recherche. Elle 
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propose, en effet, à chaque item, quatre possibilités de réponse contrairement à 

l’inventaire de Coopersmith qui n’offre que deux possibilités de réponse. L’échelle 

d’estime de soi (EES-10) permet une analyse plus fine, et utilisée à deux temps 

différents (avant et après l’accompagnement), elle permet de mesurer l’évolution de 

l’estime de soi des participants. Je me suis appuyée sur certains items de ces échelles 

pour construire mon guide d’entretien en les reformulant de manière interrogative. 
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ANNEXE II.  CONSTRUCTION DE GRILLES D’ANALYSE 

CATÉGORIELLE CAS PAR CAS À VISÉE HERMÉNEUTIQUE 

 

Genèse de la construction des grilles 

Pour préparer au mieux mon analyse herméneutique transversale et mettre en relief 

l’influence de la pédagogie perceptive sur l’évolution de l’estime de soi, il me fallait 

avoir une vue d’ensemble du processus, d’une part en réduisant à nouveau les données 

et, d’autre part, en le resituant dans la temporalité de l’accompagnement, avant et après 

les séances. Je me suis donc, à nouveau plongée dans une analyse catégorielle cas par 

cas, mais cette fois-ci à visée herméneutique. Cette analyse catégorielle aborde des 

thèmes en relation avec ma question et mes objectifs de recherche. Ce mode de 

catégorisation apporte une vision très claire de l’évolution ou non des manières d’être 

des participants.  

J’ai donc construit onze grilles d’analyse catégorielle cas par cas à visée herméneutique 

et une grille d’analyse catégorielle transversale. La grille d’analyse catégorielle 

transversale aborde l’impact de l’accompagnement en psychopédagogie perceptive sur 

le renouvellement des manières d’être à soi. Une fois réuni, ce matériau a constitué 45 

pages d’analyse de données.  

Les grilles d’analyse cas par cas déploient les catégories suivantes :  

Impact de l’accompagnement en psychopédagogique perceptive, 

- sur la reconfiguration des motivations des participants,  

- sur l’estime de soi des participants 

- sur la conscience de soi des participants 

- sur le renouvellement des manières d’être des participants 

- sur la satisfaction de vie des participants,  

 - sur le rapport au corps occulté par l’hyperactivité mentale des participants 

- sur les somatisations des participants 

- sur les problématiques de vie des participants : problématique somato-

psychiques, psychosociales, existentielles ou spirituelles  
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Les quatre premières grilles sont composées de catégories a priori qui découlent 

directement des catégories précédentes des premières analyses, mais elles sont 

entrevues cette fois-ci, sous le prisme d’un croisement des données entre la nature et les 

propositions d’accompagnement en psychopédagogie perceptive et ses impacts ciblés 

sur une des catégories citées ci-dessus. Pour révéler l’impact de l’accompagnement, les 

données sont classées en deux temporalités, avant, et après l’accompagnement.  

Les grilles « Impact de l’accompagnement en PPP sur la reconfiguration des 

motivations », « Impact de l’accompagnement en PPP sur l’estime de soi des 

participants », « Impact de l’accompagnement en PPP sur la conscience de soi des 

participants » et « Impact de l’accompagnement en PPP sur le renouvellement des 

manières d’être » sont construites à partir de catégories a priori.  

Les quatre grilles suivantes : « Impact de l’accompagnement en PPP sur les 

somatisations des participants », « Impact de l’accompagnement en PPP sur le rapport 

au corps occulté par l’hyper activité mentale des participants », « Impact de 

l’accompagnement en PPP sur la satisfaction de vie des participants » et «Impact de 

l’accompagnement en PPP sur les problématiques de vie des participants » sont issues 

de catégories émergentes.  

J’ai en effet, observé qu’un grand nombre de participants témoignaient d’une forme 

d’hyper activité mentale qui prenaient beaucoup de place dans leur vie, et avec laquelle, 

ils avaient un rapport plutôt négatif. Il m’intéressait de voir le devenir de cette 

hyperactivité mentale, suite aux séances et l’impact de cette évolution, s’il y en avait, 

sur l’estime de soi des participants et sur la motivation à renouveler leur manière d’être. 

Il me semblait, là, tenir un élément du processus motivationnel en lien avec l’estime de 

soi, qu’il me tardait de vérifier. De la même manière, je remarquais qu’un bon nombre 

des participants venaient en séance, motivés par un désir de soulager des somatisations 

ou faisaient état de somatisations au début de leur accompagnement et dont, pour 

beaucoup, ils ne connaissaient pas vraiment la cause. J’observais que cette 

préoccupation disparaissait au cours de l’accompagnement. Il me semblait important de 

porter ces données à l’analyse pour avoir une vision d’ensemble et peut-être pouvoir 

mieux en comprendre le processus. Les deux dernières grilles autour des problématiques 

des participants et de leur satisfaction de vie découlent d’une réflexion qui m’est venue 

au cours de cette phase d’imprégnation des données. Je faisais le constat qu’au cours de 

l’accompagnement, la ou les problématiques principales du participant se révélaient et 

prenait sens pour les participants dans l’impact de ces dernières sur les motivations de 
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vie des participants et sur leur manière d’être. J’ai voulu, en créant cette grille, mettre en 

relief les problématiques des participants, pour pouvoir les croiser dans l’analyse 

suivante avec les motivations des participants, et voir si l’accompagnement en 

psychopédagogie perceptive avait eu un impact dessus.  

La grille autour de la satisfaction de vie visait, quant à elle, à évaluer, si oui ou non les 

participants témoignaient d’une vie plus heureuse suite à l’accompagnement, et si l’on 

pouvait mettre à jour des liens signifiants avec l’accompagnement proposé en pédagogie 

perceptive, le renouvellement des manières d’être à soi et au monde, ou les motivations 

des participants. 

Des sous-catégories sont apparues au décours de l’analyse catégorielle : la catégorie « 

problématique psychosociale » s’est enrichie de la sous-catégorie « problématique de 

couple » et « problématique professionnelle » et à la catégorie « estime de soi » est venu 

s’ajouter la sous-catégorie « globale » rapportant le niveau d’estime de soi global de la 

personne et la sous-catégorie « sectorielle » qui marque le niveau d’estime de soi du 

participant dans un des secteurs de sa vie.  

Les grilles d’analyse catégorielle cas par cas se présentent toutes (exceptées celles sur 

les motivations et l’estime de soi que je présenterai spécifiquement) sous la forme qui 

suit.  

Tableau 1 - Structure de la grille d’analyse catégorielle cas par cas à visée herméneutique : 

Exemple sur la catégorie problématique des participants 

 

ANALYSE CATÉGORIELLE CAS PAR CAS A VISÉE HERMÉNEUTIQUE 

IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LES PROBLÉMATIQUES SOMATOPSYCHIQUES, 

PSYCHOSOCIALES, EXISTENTIELLES OU SPIRITUELLES 

AVANT LES SÉANCES APRÈS LES SÉANCES 

 

DIANA 

Problématique psychosociale 

1-« énoncé » (D : l. 22-24) 

2-« énoncé » (D : 325-326) 

Problématique somato-psychique 

1-« énoncé » (D : l. 22-24) 

Problématique psychosociale 

1-« énoncé » (D : l…) 

2-« énoncé » (D : l…) 

 

RÉGIS… 

Problématique existentielle 

1-« énoncé » (R : l. 28-32) 

2-« énoncé » (R : 125-126) 

Problématique existentielle 

1-« énoncé » (R : l…) 

2-« énoncé » (R : l…) 
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Présentation de la structure de la grille d’analyse catégorielle cas par cas, 

catégorie « estime de soi » 

 

La grille d’analyse catégorielle à visée herméneutique de l’estime de appose pour 

chacun des participants les résultats et le score obtenu par les échelles d’estime de soi 

avant et après l’accompagnement. Pour mieux comprendre l’impact de la pédagogie 

perceptive sur l’estime de soi des participants, j’ai souhaité croiser les données des 

résultats de l’échelle d’estime de soi avec ceux de l’analyse qualitative afin de vérifier si 

les participants témoignaient d’un même niveau d’estime d’eux-mêmes que celui obtenu 

par le biais de l’échelle. De plus, l’analyse qualitative apporte un degré de finesse et de 

profondeur sur le vécu des participants que l’analyse quantitative ne peut pas révéler. 

La grille se présente ainsi :  

 

Table 1 : Structure de la grille d’analyse catégorielle cas par cas à visée herméneutique de la 

catégorie estime de soi des participants 

 

ANALYSE CATÉGORIELLE CAS PAR CAS A VISÉE HERMÉNEUTIQUE 

IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR L’ESTIME DE SOI DES PARTICIPANTS 

AVANT LES SÉANCES APRÈS LES SÉANCES 

 

DIANA  

ESTIME DE SOI /ÉCHELLE FAIBLE (27/40) 

1-« énoncé » (N : l. 22-24) 

2-« énoncé » (N : l. 325-326) 

3--« énoncé » (N : l.32-36) 

ESTIME DE SOI /ÉCHELLE MOYENNE (34/40) 

1-« énoncé » (N : l…) 

 

3--« énoncé » (N : l…) 

 

JOËLLE… 

ESTIME DE SOI /ÉCHELLE TRÈS FAIBLE (15/40) 

1-« énoncé » (J : l. 22-24) 

2-« énoncé » (J : l. 325-326) 

ESTIME DE SOI /ÉCHELLE TRÈS FAIBLE (21/40) 

1-« énoncé » (J : l…) 

2-« énoncé » (J : l…) 
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Présentation de la structure de la grille d’analyse catégorielle cas par cas, 

catégorie « motivation » 

La grille d’analyse des motivations reprend pour chaque participant les catégories 

créées lors de l’analyse phénoménologique à savoir les motivations de départ ou objet 

ciblé, motivation à continuer l’accompagnement, motivation de perspectives. Cette mise 

en perspective de l’évolution ou non des motivations facilite l’analyse du processus de 

reconfiguration des motivations en exposant les différentes natures des motivations des 

participants et leur évolution en lien avec le travail proposé en pédagogie perceptive. Il 

m’importe de revenir sur la catégorie « l’état motivationnel de départ » qui me semble 

importante. Il m’est apparu indispensable d’avoir des données sur l’état motivationnel 

des participants avant l’accompagnement pour pouvoir mettre en relief la motivation à 

être ou à vivre des participants et de voir son évolution au décours de 

l’accompagnement. J’ai utilisé les énoncés phénoménologiques pour pouvoir prendre du 

surplomb face aux données brutes des verbatim et commencer une première mise en 

sens des données. La grille se présente ainsi : 

 

Tableau 2 : Structure de la grille d’analyse catégorielle cas par cas à visée herméneutique de 

la catégorie reconfiguration des motivations 

 

ANALYSE CATÉGORIELLE CAS PAR CAS A VISÉE HERMÉNEUTIQUE 

IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LA RECONFIGURATION                                 DES 

MOTIVATIONS DES PARTICIPANTS 

NOM ÉTAT MOTIVATIONNEL DE 

DÉPART 
MOTIVATION DE DÉPART OU 

OBJET CIBLÉ 
MOTIVATION À 

CONTINUER 
MOTIVATION DE 

PERSPECTIVE 

 

 

DIANA 

Énoncé 
phénoménologique 

« énoncé » (D : l…) 

« énoncé » (D : l…) 

Énoncé 
phénoménologique 

« énoncé » (D : l…) 

« énoncé » (D : l…) 

Énoncé 
phénoménologique 

« énoncé » (D : l…) 

« énoncé » (D : l…) 

Énoncé 
phénoménologique 

« énoncé » (D : l…) 

« énoncé » (D : l…) 

 

RÉGIS… 

Énoncé 
phénoménologique 

« énoncé » (R : l…) 

« énoncé » (R : l…) 

Énoncé 
phénoménologique 

« énoncé » (R : l…) 

« énoncé » (R : l…) 

Énoncé 
phénoménologique 

« énoncé » (R : l…) 

« énoncé » (R : l…) 

Énoncé 
phénoménologique 

« énoncé » (D : l…) 

« énoncé » (D : l…) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE NADIA 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte 
factuel et 
subjectif de 
la personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Histoire de 
vie 

 
Divorce 
depuis 4 
ans, qu�elle 
vit 
difficilement 
avec ses 
enfants 
« Après un 
divorce en 
2009...donc 
un 
éclatement 
familial, une 
prise de 
conscience 
que je 
n'arrivais pas 
à m'en sortir 
toute seule 
avec mes 
enfants. » 
(N : l. 12-13 
 
Fort 
sentiment 
d�échec et 
de 
dévolorisati
on par 
rapport à 
ses valeurs 
de réussite 
familiale 
suite à son 
divorce 
 
« Je me suis 
complètemen
t dévalorisée, 
par ce que vu 
que mon 
ultime idéal 
c'était de 
réussir mon 
couple, 
voyant que 
j'ai échoué, 
toute la 
personne que 
je voulais être 
s'est 
retrouvée 
anéantie en 
fait. » (N : l. 
274-276) 
 
Reste 
accroché au 
passé 
« Je n'arrivais 
pas à me 
projeter plus 
loin que 
quelques 
semaines. Par 
contre je 
vivais 
énormément 
dans le 
passé. » (N : 
l. 178-179) 
 
A grandit 
avec l�idée 
qu�il fallait 
être forte 
pour réussir 
et réponde 
aux besoins 
des autres 
« Nadia était 
forte et que 
pour être à la 
hauteur des 
attentes des 
autres, il faut 
que je sois 
forte. » (N : l. 
256-257) 
 

 Tempérament 
hyper stressée et 

angoissée 

« je suis hyper 
stressée. » (N : l. 
36)« angoissée » 
(N : l. 50)  «à me 
poser dix mille 
questions » (N : l. 
52)  
 
N�est pas très 
présente à ce 
qu�elle vit ou fait 
« J'ai beaucoup de 
mal à être présente 
au présent. » (N : l. 
153-154)  
 
 
Tendance à être 
très exigeante 
avec elle-même 
« Mais vu que je 
mets la barre 
tellement haute, je 
me mets des 
objectifs 
disproportionnés par 
rapport à mes 
capacités en fait. » 
 (N : 221-223) 
 

Faible estime 
d�elle-même 

 
«J'étais une moins 
que rien, donc très 
négative. » (N : l. 
426) 
« Je ne pensais 
absolument pas que 
j'étais une personne 
de valeur. Ni égale, 
ni supérieure mais 
plutôt inférieure, ça 
c'est une 
certitude. » 
 (N : l. 270-271) 
 
S�apprécie au 
travers du 
jugement ou 
regard positifs des 
autres  
« Je suis quelqu'un 
qui a besoin du 
regard des autres 
pour se juger soi-
même en fait. » (N. 
l. 322-323) 
 
N�ose pas se 
mettre en action 
« Je n�osais pas 
entreprendre quoi 
que ce soit. » (N : l. 
476) «ça entraînait 
plutôt un 
immobilisme » (N : 
l. 478) 
 
A peur de la 
solitude 
« J'avais très peur il 
y a 4 ans en arrière 
de la solitude, et 
maintenant plus, 
non au contraire. » 
(N : l. 752-753) 
 
 
 
 
 

Recommandée par 
une amie 

« Sur les conseils 
d'une amie. » (N : l. 
32) 
 

Soulager un mal-
être physique 

« Je suis venue en 
séance parce que 
j�avais un mal-être 
corporel et 
psychologique » (N : 
l. 7-9) 
 
Se sentir mieux 
dans son corps 
 
« J�attendais de la 
psychopédagogie, la 
possibilité déjà de 
me sentir mieux 
dans mon corps 
surtout de pouvoir 
trouver un équilibre 
psychologique. » 
(N : l. 34) 
 
Trouver un 
apaisement 
psychique 
«ré-apaiser tout ça 
au niveau de mon 
cerveau. » (N : l. 
52) 
  

Mieux gérer son 
stress 

« Et également être 
moins stressée 
parce que je suis 
hyper stressée. » 
(N : l. 36) 
 
 

 Retour à soi par le média 
de la perception de son 

corps 

« Les séances me permettent 
vraiment� et vous vous me 
guidez aussi, à ce que je sois 
attentive à mes ressentis, à 
ce que je ressens 
complètement dans mon 
corps. » (N : l. 64-66) 
 
Attention tournée vers le 
ressenti du corps 
« Vous me rappeliez qu'il 
fallait que j'essaie de moins 
ruminer, et d'être attentive 
au ressenti de mon corps. » 
(N : l. 353-354) 
 
« être en contact avec son 
corps et même l'intérieur de 
son corps, puisqu'en fait 
j'arrive à ressentir des choses 
à l'intérieur de mon corps. » 
(N : l. 382-384) 
 
Imprégnation régulière 
dans les séances  
« Je n�arrive pas à me 
souvenir s�il y a eu une 
séance en particulier, après 
moi, je reste plus sur une 
imprégnation régulière, enfin 
régulière !... de nos séances 
plutôt qu�autre chose. 
 (N : l. 495-496) 
 

La qualité de soutien 
verbal de l�accompagnant 
et sa confiance en elle lui 
ont permis de retrouver 

une confiance en elle 

« Par nos échanges, vous 
m'avez soutenue dans ce que 
j'étais, dans ce que je 
faisais...Vous m'avez permis 
de recroire en moi » (N : l. 
202-204) 
«Dans la douceur dans vos 
propos (�) de façon douce et 
respectueuse. «  (N : 795-
798) « Dans la façon que 
vous avez de parler : une 
voix posée, douce. » (N : l. 
828) 
 
La spp « c'est une écoute 
attentive, une écoute 
attentive, comment je 
dirais... une douceur dans les 
propos et dans la gestuelle 
aussi. (N : l. 790-791) 
« Dans la gestuelle ça va être 
la lenteur, associée au mot 
douceur » (N : l. 793) 
 
 
Changement progressif et 
souterrain lié à une forme 
d�imprégnation du 
discours 
« Je pense que c'est plus une 
prise de conscience comme je 
te disais tout à l'heure, 
l'imprégnation de nos 
discussions, de nos 
conversations qui font que 
sur le long terme peut-être, 
je pose un autre regard sur 
moi. » (N : l. 342-344) 
 

Elle donne une très grande 
valeur à ce qu�elle vit 

d�elle en séance 

« La valeur de ce que je vis 
en séance est inestimable !» 
(N : l. 401-402) 
«Ce qui est inestimable c�est 
d�avoir un contact juste avec 
soi et qu'on se sente bien 
juste avec soi-même, qu'on 
n'aie pas obligatoirement 
besoin de l'autre, d'un être 
extérieur pour se sentir 
bien. »  (N : l. 407-408) 
  

Manifestations 
organiques 

Chaleur vivante 
 
« C'est une chaleur vivante 
en fait, qui est en rapport 
avec ma douceur. » (N : l. 
904) 
« Cette chaleur qui est en 
moi, tout simplement c'est 
ma vie, mais c'est la Vie si 
tu comprends bien avec un 
grand V. » ( N : 911-912) 
 
 « une chaleur et un bien-
être à posteriori » (N : l. 
351-352) 
« sentir qu'effectivement les 
mouvements m'apportaient 
un bien-être. » (N : l. 731) 
 
 
La lenteur, source de 
conscience de soi 
 
« C'est lent, c'est un 
moment de plaisir... et c'est 
des moments où je sens 
bien ma respiration ou le 
c�ur qui bat, et j'ai 
vraiment conscience que 
j'habite mon corps. » (N : 
860-861) 
 

Manifestations 
psychiques 

Lenteur et apaisement 
psychique 
« lenteur dans ma tête pour 
moi ça veut dire que je suis 
moins en effervescence, 
que ça bouillonne un peu 
moins, et qui du coup ne 
déborde pas de la marmite, 
donc c'est apaisant. » (N : l. 
368-370) 
 
« Je sais que chaque séance 
me permet un ressenti de 
calme intérieur, 
d'apaisement, qui, pour moi 
sont en lien avec un bien-
être surtout dans ma façon 
d'être extérieure où je suis 
stressée, super speed ! » 
(N : l. 544-546) 
 
 

 
 

Motivation à 
ressentir plus son 
corps 
 
« J�aimerais 
continuer à me 
mettre en rapport 
avec mon corps et 
surtout avec mes 
ressentis. » (N : l. 
59-60) 
 
Compréhension 
nouvelle de sa 
problématique 
source de 
motivation 
« Ce qu'il y a de très 
ennuyeux si tu veux 
dans ma vie, c'est 
que ces moments où 
je suis reconnectée 
avec mon corps, 
avec mes ressentis, 
ne sont pas assez 
nombreux » (N : l. 
395-397) 
 

Changements de 
priorité dans sa 

vie : elle existe au 
coeur de sa vie et 
ne s�oublie plus 

 
Valide sa propre 
valeur 
« Moi, devenir une 
personne importante 
à mes yeux. Alors 
qu�avant c�était les 
autres qui étaient 
plus importants.» 
(N : l. 163-164) 
 
Elle prend 
conscience qu�il 
est nécessaire de 
s�occuper de soi 
pour être bien 
avec les autres 
« J'avais basé ma 
vie sur ma famille, 
réussir ma cellule 
familiale.» (N : l. 
97-98) 
« Depuis qu�on a 
travaillé ensemble, 
on peut dire que ça 
a complètement 
basculé, c'est à dire 
que j'ai pris 
conscience que 
j'avais besoin de 
m'occuper de moi 
avant de pouvoir 
m'occuper de mes 
enfants et des 
autres. » (N : l. 116-
118) 
 
Changements 
dans ses valeurs 
de vie 

« Il y a un an et 
demi, j'étais encore 
sur le rapport à la 
famille, réussir ma 
famille, et 
maintenant je vois 
plus un rapport  qui 
est proche de moi 
où le bien-être 
personnel prendrait 
une part importante, 
le bien-être et le 
développement 
personnel aussi » 
(N : l. 524-526) 
 
 
Prend plus soin 
d�elle et de ses 
besoins pour 
mieux être avec 
ses enfants 
« J'essaie d�être plus 
présente à ce dont 
j'ai besoin parce que 
je sais que sinon je 
ne tiens pas sur le 
long terme en temps 
que maman, sans 
avoir des coups de 
colères, des 
moments de 
tristesse. J'ai 
vraiment besoin de 
temps en temps 
d'être rien qu'avec 
moi.» (N : l. 118-
121) 
 
Essaie de ne plus 
se comparer aux 
autres 
 
« J'ai une prise de 
conscience à ce 
niveau-là, J�essaie 
de ne plus me 
comparer aux 
autres, » (N : l. 430-
432) 
  
S�autorise à se 
faire plaisir 
« M'autoriser à 
prendre les plaisirs 
que je n'avais 
jamais eus. » (N : l. 
160-161) 
« De me faire plaisir, 

 A retrouvé un 
élan dans sa vie 

« Aujourd�hui, je 
sais que j'ai un 
nouveau goût, un 
nouvel appétit pour 
la vie  (N : l. 194-
195) 
 

N�a plus peur de 
la solitude 

« J'avais très peur il 
y a 4 ans en arrière 
de la solitude, et 
maintenant plus, 
non au contraire. » 
(N : l. 752-753) 
« J'avais il y a 
quelques années un 
fort sentiment de 
solitude, qui me 
faisait peur et en 
fait de découvrir en 
moi cette chaleur, 
en fait, ça me 
rassure. » (N : l. 
916-917) 
 
Ajuste mieux ses 
objectifs à ses 
capacités 
« j'essaie juste de 
me donner des 
objectifs et de les 
atteindre, et de me 
satisfaire d'avoir 
réussi ces 
objectifs. » (N : l. 
430-432) 
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ce que je ne faisais 
pas avant » (N : 
l.122) 
 
Ne refoule plus 
ses émotions et 
s�autorise à les 
vivre 
« Avant je subissais 
mon corps en niant 
les émotions qui 
l'envahissaient, en 
disant non je n'ai 
pas le droit d'être 
comme ci, par 
exemple en colère 
ou j'avais pas le 
droit d'être triste. 
Maintenant j'ai 
réussi à évoluer et à 
me dire que ce que 
je ressens il faut que 
je l'accepte et que 
j'ai le droit d'être 
dans cet état. » (N : 
l. 72-77) 
 
Elle a plus 
confiance en elle 
et en la vie ce qui 
lui permet de 
moins douter de 
ses décisions 
 
 « Il m'a fallu un 
regard extérieur 
pour que ça me 
rende confiante en 
moi, que je prenne 
confiance en moi en 
fait. » (N : l. 212-
213) 
 
 
« Le fait de moins se 
dévaloriser (�) fait 
que je reprends une 
certaine confiance! 
Confiance en moi » 
(N : l. 452-454) 
 
 « Alors, oui, je me 
sens plus forte pour 
prendre des 
initiative, me sentir 
plus forte, c'est qu'à 
l'intérieur de moi, si 
tu veux, je ne doute 
pas, je fais entre 
guillemets confiance 
à la vie. » (N : l. 
227-228) 
 
 
Renouvellement 
de sa 
représentation de 
la confiance 
« Non, je n'ai jamais 
eu confiance en moi 
parce que pour moi 
la confiance en soi, 
je n'arrive pas à 
l'expliquer ni à la 
définir pour moi. 
Mais si ça se trouve 
c'est ça en fait, se 
sentir forte, c'est 
peut-être avoir 
confiance en soi. » 
(N : l. 259-262) 
 

Meilleure capacité 
d�initiative depuis 
qu�elle a retrouvé 
de l�élan dans sa 

vie, réussit à faire 
des projets à plus 

long terme en 
s�appuyant sur ses 

désirs 

 
« Par rapport à 
l'année dernière, je 
suis en capacité de 
faire des choses que 
je ne pouvais 
absolument pas 
concevoir il y a un 
an. Ça c'est une 
certitude. » (N : l. 
235-236) 
 
 « Il y a un an, je ne 
prenais pas 
d'initiatives, je vivais 
au jour le jour. (�) 
Donc en un an, de 
part les séances, de 
part aussi le fait que 
j'ai rencontré un 
compagnon de vie, 
les choses 
s'inversent. » (N : 
l178-181) 
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Aujourd�hui, (�) 
j'arrive à me 
projeter et à prendre 
des décisions (�) Et 
respecter ma 
volonté. » (N : l. 
194-197) 
 

Attitude plus 
positive vis-à-vis 

d�elle-même si son 
estime d�elle reste 
encore très faible 

 
« Je me trouve 
moins nulle 
qu'avant » (N : l. 
305) 
« Je n'ai pas une 
grande estime de 
moi, par contre 
j'essaie 
régulièrement de me 
dire que je fais le 
meilleur que je peux 
à l'instant. Donc en 
fait j'essaie de ne 
pas trop me 
rabaisser comme je 
l'ai fait pendant tant 
d'années. Au moins 
de rester à un 
niveau acceptable, 
pour que je puisse 
me regarder dans la 
glace. » (N : l. 284-
287) 
 
 

Attitude positive 
face la vie 

Est plus joyeuse et 
positive 

« un côté moins 
triste, donc un peu 
plus joyeuse dans la 
vie : re sourire oui 
re sourire à la vie » 
(N : l. 490-491) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE JOËLLE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Histoire de vie 

« J�ai passé 
beaucoup de ma 
vie, dès l�enfance 
assez seule (J : l. 
575) 
 
Sentiment de ne 
pas être entendue 
« Le peu de fois où 
je parlais on ne 
m�écoutais » (J : l. 
254-255) 
 
Son éducation lui 
génère un fort 
sentiment de 
culpabilité 
« Cela remonte à 
la petite enfance 
ça, comme j�étais 
la seule à être 
toute petite avec 
aussi d�autres 
beaucoup plus 
grands que moi. Et 
puis l�éducation 
religieuse, la 
maladie de ma 
mère, tout ça a 
créé énormément 
de culpabilité » 
(J : l. 623-625) 

Questionnement 
existentiel et 

spirituel dans sa 
vie 

« Il est évident 
que j�avais un 
besoin d�absolu. » 
(J : l. 149-150) 
 
« Les choses 
importantes 
auxquelles je 
donnais valeur 
dans ma vie c�était 
la vie : qu�est-ce 
que la vie, qu�est-
ce qu�on fait au 
milieu de tout ça 
et comment ça se 
manifeste dans le 
corps, le 
subconscient, le 
spirituel tout ça 
c�était là avant. » 
(J : l. 119-123) 

Professeur 
d�Anglais 

«  Avec mes 
élèves » (J : l. 
632) « Une des 
joies de parler 
l�anglais c�est une 
autre langue qu�on 
peut exprimer de 
façon différente. » 
(J : l. 635-636) 

Contexte 
précédent les 

séances 

Sa retraite à venir 
l�amène à se 
questionner 
profondément sur 
son avenir 
« Je me dis : «  où 
est-ce que je 
vais ? ». La 
retraite d�ici 2 ans 
et demie : où est-
ce que je veux 
être et qu�est-ce 
que je veux 
faire ? » (J : l. 83-
84) 
 
Période de stress 
au travail. Elle 
n�arrive plus à 
prendre de la 
distance avec ce 
qu�elle vit 
« Dans les mois 
qui avaient 
précédé ma 
première séance, 
j�avais traversé 
une grosse période 
stress » (J : l. 5-7) 
 
Contexte difficile 
avec sa supérieure  

Etat des lieux 
physique 

Somatisations 
douloureuses 
« J�étais pas bien 
physiquement (�) 
les vertiges, le cou 
coincé, les douleurs 
dans les bras» 
 (J : l. 701-710) 

Etat des lieux 
psychique 

« J�étais pas bien 
dans ma peau » (J : 
l. 701) 
« un sentiment de 
mal-être général» 
(J : l. 711) 
 
RAPPORT A ELLE 

Très faible 
sentiment 

d�existence  

Se questionne sur 
son vouloir vivre, et 
sur le sens de son 
existence 
 « Jusque là je me 
disais : « je n�ai pas 
vraiment envie de 
vivre, qu�est-ce que 
je fais là ? Je 
n�aurais peut-être 
pas dû être là ». (J : 
l. 216-217) 
 
« Moi, je ne savais 
pas ce que c�était 
que le Moi. » (J : l. 
536-537) 
 
A besoin des autres 
pour se sentir 
exister par défaut de 
perception de son 
propre sentiment 
d�existence 
  « (�) me laisser 
définir par ce qui se 
passe autour de 
moi. » (J : l. 288) 
 
« J�avais besoin que 
les autres me 
reconnaissent pour 
que moi, je me 
donne le droit 
d�exister » (J : l. 
304-305) 
 
Ce défaut de 
sentiment 
d�existence, elle 
l�analyse comme un 
refus de vivre et une 
peur d�être elle-
même  
«ce refus de vivre, 
dans ce refus d�être 
moi, de peur d�être 
moi, cette peur 
d�être là, » (J : l. 
220-221) 

Sentiment de 
déconnection et 
de décalage avec 

elle-même  

« Toute ma vie j�ai 
eu conscience que je 
n�étais pas vraiment 
connectée en moi-
même.» (J : l. 22) 
 
« J�ai toujours eu 
toute ma vie, cette 
sensation de ne pas 
être en phase avec 
moi-même, phase 
avec mon moi 
profond. » (J : l. 
757-758) 

Fort sentiment 
d�incapacité à 

faire les choses et 
à aimer 

Sentiment d�être 
incapable d�aimer 
 « Je ne croyais pas 
que j�avais cette 
capacité d�aimer, je 
trouvais tout le 
temps preuve au fait 
que je ne pouvais 

Sortir d�un mal-
être général 
physique et 
psychique  

se manifestant par 
des douleurs  
« Le peu que j�avais 
entendu parler de la 
Pédagogie 
Perceptive, je me 
suis dit que ça 
pourrait m�aider 
avec mes 
symptômes de 
tension dans le cou, 
et aussi de support 
psychique. » (J : l. 
5-9) 
 
Elle se questionne 
sur les raisons de 
son malaise : elle 
veut comprendre 
pour pouvoir le 
transformer  
« Comme j�étais pas 
bien, j�étais pas bien 
physiquement, 
j�étais pas bien dans 
ma peau, c�était : 
oui je veux me 
sentir mieux et je 
veux y arriver et 
qu�est-ce que c�est 
que tous ces trucs 
que je ressens, 
qu�est-ce que ça 
veut dire, et 
comment 
transformer ça, les 
vertiges, le cou 
coincé, les douleurs 
dans les bras et puis 
un sentiment de 
mal-être général. » 
 (J : l. 701-711) 
 
 

Qualité d�accueil, d�écoute 
et de soutien du 
pédagogue perceptif 

« ça a été immédiat, je me 
suis sentie accueillie » (J : l. 
385-386) 
 
« Dans le traitement manuel, 
c�est l�accueil en premier que 
j�ai reçu, ça c�est certain qui a 
fait évoluer mon estime de 
moi. » (J : l. 382-383) 
 
« Dans l�accompagnement, ce 
qui a été le plus important 
pour moi, je dirais que c�est 
la qualité d�écoute mais aussi 
l�encouragement très fort de 
moi d�exister, c�est ce dont 
j�ai le plus besoin. » (J : l. 
1048-1050) 
 
La pertinence du 
pédagogue perceptif sur la 
lecture de sa 
problématique et de ses 
besoins est source de 
confiance 

« J�ai toujours été sensible à 
être perçue plus que moi, je 
me perçois. » (J : l. 1038) 
 
« Tu as tout de suite perçu 
ma problématique et t�as pu 
me renvoyer très bien à moi-
même » (J : l. 60-62)  
 
« Le fait que tu aies identifié 
si bien mon besoin, ça donne 
confiance. » (J : l. 821-822) 
 
«Et comme d�habitude, 
souvent tu mets juste le doigt 
où il faut, dans tous les sens 
du terme. »  (J : l. 824-824) 
 
« Je me dis mais comment 
fait-il pour être plus présent à 
moi que moi je ne le suis à 
moi-même, et ça c�est très 
fort. »(J : l. 827-828) 
 
La psychopédagogie 
perceptive un 
apprentissage à mieux se 
percevoir et s�écouter 

« La rencontre avec la 
Pédagogie ça a été de 
réapprendre à écouter, à 
percevoir ce qui se passait, 
ce que mon corps me disait 
de moi et que je mettais tout 
le temps de côté. » (J : l. 
258-259) 
 
Un entraînement à être 
présent à soi et à 
l�extérieur simultanément. 

« Je me souviens des séances 
de spp, ce que j�aimais 
beaucoup c�est d�être présent 
à ce qui se passe autour et 
en même temps être présent 
à ce qui se passe en soi (�) 
ça m�avait passionnée ça. (J : 
l. 239-242) 
 
Apprécie le suivi des 
séances 

« Il y a eu la chance du suivi 
la semaine d�après, on a pu 
ouvrir ça, et là t�a ouvert 
comme on a dit, un autre 
univers en moi. » (J : l. 56-
62) 
 
Valide la justesse de 
l�accompagnement verbal 
source de fortes prises de 
conscience pour elle 

« Le fait que tu m�aies dit : il 
y a de l�amour en toi même si 
tu le caches, c�est ta façon à 
toi� ça a enlevé un poids de 
culpabilité et de  complexe 
d�infériorité énorme. Tout 
d�un coup je me suis 
dit : «  ah j�ai peut-être 
autant que les autres la 
capacité d�aimer alors que 
j�avais l�impression de ne pas 
être capable d�aimer les 

Manifestations 
organiques 

Bien-être et plénitude 

« Une fois qu�on bouge, 
qu�on rentre dans le 
mouvement, le geste 
codifié, du coup le 
mouvement vient avec 
vous, on sent une plénitude 
qui est agréable, c�est le 
bien-être du mouvement. 
 (J : l. 1087-1089) 
 
Mouvement interne :  

différent des mouvements 
physiologiques  
« J�ai eu la révélation du 
mouvement à l�intérieur de 
moi » (J : l. 527) 
«Je savais que le c�ur bat 
mais ce�mouvement� pour 
moi ça a été�très fort » (J : 
l. 99-104) 
 
Perception de ses os  

source d�amplitude 
« cet espèce de sentiment 
que quand on va à l�os il 
peut y avoir cette 
amplitude. » (J : l. 477-
478) 
 
Espace à l�intérieur d�elle 

vécu comme un plein et un 
déploiement d�elle même 
« Remplir cet espace de 
mon corps (�) la somato 
(�) ça l�a beaucoup 
concrétisé et matérialisé, 
me donnant une sensation 
beaucoup plus claire, 
beaucoup plus vraie, plus 
présente. » (J : l. 555-559) 
 
« Maintenant, je suis dans 
l�expansion. Et puis ce n�est 
pas que expansion, 
expansion, je le vois aussi 
dedans » (J : l. 482-486) 
 
« de me laisser occuper 
l�espace et de me sentir� 
l�espace, on a bien travaillé 
là dessus. » (J : l. 549-550)  
 
« Remplir cet espace de 
mon corps (�) je me sens 
plus pleine. » (J : l. 555-
556)  
 
Lenteur 

« C�est dans la lenteur (�) 
où on retrouve la paix et 
l�espace. » (J : l. 471-472) 
 
Présence 

Présence à soi et au monde 
en même temps 
« C�est être présent� cette 
présence, la présence à 
l�intérieur et la présence à 
l�extérieur aussi. » (J : l. 
573-574) 

Manifestations 
psychiques 

Amour en soi  

Source d�estime de soi 
« Il y avait de l�amour en 
moi, du coup j�ai pu 
m�accorder de l�estime, 
commencer à m�accorder de 
l�estime. » (J : l. 367-368) 
 
Calme  

«Le peu de mouvement 
sensoriel que j�ai fait, je 
savais que ça me 
calmait » (J : l. 468-469) 
 
Paix :  

La lenteur créatrice 
d�espace et de paix 
« C�est dans la lenteur (�) 
où on retrouve la paix et 
l�espace. » (J : l. 471-472) 
 
Sentiment de reliance :  

Avec elle même « son moi 
profond » au travers de la 
perception du mouvement 

Motivation à se 
rapprocher d�elle-
même et à exister 
pleinement dans 

sa vie 

Sa motivation à se 
rapprocher d�elle-
même se révèle lors 
des séances et lui 
fait prendre 
conscience que 
c�était ce qu�elle 
recherchait depuis 
toujours.  
«Parce que là tu 
m�as confronté à 
moi-même, c�est ce 
que je cherchais 
depuis le début. » 
(J : l. 64) 
   
« Tu m�as offert à 
cette première 
séance ce que je 
cherchais depuis un 
an (�), t�as pu me 
renvoyer très bien à 
moi-même et là t�a 
ouvert un autre 
univers en moi. » 
(J : l. 56-62) 
 
« J�écoute davantage 
à ce qui se passe en 
moi.» (J : 234-236) 
 
Motivation à être 
présente dans sa vie 
et existante avec les 
autres 
« C�est pour ça que 
je fais de la 
Pédagogie 
Perceptive, même si 
j�ai toutes les 
difficultés que j�ai à 
le faire, c�est ça mon 
but, c�est être là. 
Etre là, ici avec les 
autres et avec moi-
même. » (J : l. 
1053-1055) 
 
 « Je peux goûter la 
vie, en étant là, ce 
n�est pas en laissant 
la place aux autres, 
et c�est en étant là 
que je peux aimer 
les autres aussi. » 
(J : l. 263-264) 

Motivation à 
vouloir vivre 

Elle prend 
conscience qu�elle a 
le droit de vivre et 
s�autorise à exister 
« Oui je me suis 
autorisée à vivre, 
après à la séance 
qu�on a eu� » (J : l. 
212)  
« Il n�y a pas si 
longtemps que ça, je 
te disais : je n�ai pas 
envie d�être ici sur 
terre ! Mais ça a 
changé depuis cette 
séance-là. » (J : l. 
392-393) 
 
Ce qui transforme 
son idéal de vie qui 
n�est plus seulement 
d�être bien avec elle 
et les autres, mais 
de vivre et d�aimer 
« Mon idéal c�était 
d�être en bonne 
santé, ça voulait dire 
d�être bien en moi et 
être bien avec les 
autres » (J : l. 415-
416) « Maintenant, 
mon idéal, c�est 
d�aimer, d�aimer la 
vie, d�aimer les 
autres, de m�aimer 
moi, et d�actualiser� 
l�amour (�) Oui, 
donc mon idéal c�est 
pff� c�est de vivre et 
d�aimer, pouh, c�est 
plus simple. » (J : 
l.440-444) 
Ce nouveau rapport 

Est ancrée dans 
son sentiment 

d�existence 

Elle n�a plus 
besoin de la 
reconnaissance 
des autres pour se 
sentir exister 

« J�avais besoin que 
les autres me 
reconnaissent pour 
que moi, je me 
donne le droit 
d�exister, alors que 
maintenant, je me 
donne le droit 
d�exister » (J : l. 
304-305) 
« pas me laisser 
définir par ce qui se 
passe autour de 
moi. » (J : l. 287-
288) 
 
Cet ancrage dans 
son sentiment 
d�existence l�amène 
à vivre un sentiment 
de responsabilité à 
exister 
« Je prends plus 
conscience de moi-
même, d�avoir le 
droit d�être là, 
même que c�est mon 
devoir d�être là. » 
(J : l. 716-717) 
 
Son sentiment 
d�existence l�amène 
à vivre plus 
intensément chaque 
chose et d�accueillir 
la résonance en elle 
«Aller au fond avec 
chaque période si tu 
veux et de le vivre 
plus pleinement, 
donc l�accueil de ce 
qui se passe à 
l�intérieur (J : l. 680-
682) 

Se sent plus 
ancrée dans le 
présent et plus 

présente à sa vie 

« Je suis là et 
beaucoup plus dans 
le présent ça c�est 
sûr. » (J : l. 151) 
 
Elle vit plus 
intensément sa vie 
et a retrouvé ses 
envies et le désir de 
les mettre en oeuvre 
« Je commence à 
trouver ce que je 
recherchais, c'est-à-
dire au moins une 
partie de moi, parce 
que j�ai toujours eu 
conscience de ne 
pas être connectée à 
moi-même. Là, 
récemment ça 
commence à venir et 
je vis plus 
pleinement ce que je 
vis, avec une grande 
volonté de faire ce 
que j�ai envie de 
faire.» (J : l. 521-
524) 
 
Elle a retrouvé plus 
d�énergie et de 
sérénité depuis 
qu�elle est plus 
existante dans sa 
vie 
« Depuis que ce Moi 
a commencé à 
apparaître, c�est plus 
serein, hein ! C�est 
plus serein moins 
morbide (�) plus 
ouvert, je me 
retrouve avec l�envie 
de faire beaucoup 
plus de choses, 
maintenant et puis 
j�ai plus d�énergie. Il 
y a une énergie qui 
s�est libérée. » (J : l. 
870-875) 

N�a pas le 
sentiment d�avoir 
mis en action ses 
changements 
mais d�avoir 
préparé le terrain 
pour 

« Au point de vue 
réalisation 
concrète, � je 
dirais, de l�extérieur 
ma vie n�a pas 
tellement changé, 
ce qui se met en 
place c�est surtout 
pour que les choses 
puissent changer. » 
(J : l. 519-521) 
 
Amélioration de 
sa capacité de 
mise en action 
« Avant les 
séances, j�attendais 
d�être poussée au 
bord du précipice  
et de me sentir très 
mal pour faire des 
choses, alors que 
maintenant c�est 
différent je 
n�attends pas d�être 
au bord du 
précipice (J : l. 
226-229) 

Gain en stabilité 
émotionnelle 

dans son travail   

Elle laisse moins 
happer par le stress 
ou les 
problématiques de 
ses collègues 
« Au niveau du 
travail, dans les 
dernières semaines, 
plutôt que de me 
laisser ballotter par 
les autres, la 
négativité, les 
problèmes, et bien 
moi, je me 
concentre sur ce 
que je veux vivre. 
J�ai pris beaucoup 
plus de distance par 
rapport à l�équipe 
et du coup je suis 
moins touchée par 
les problèmes. » 
(J : l. 268-271) 
 
« Et depuis que je 
fais ça c�est comme 
si il y avait un gros 
poids au c�ur qui 
était parti, 
hein !...de pas me 
laisser prendre mon 
affectivité, de pas 
me laisser définir 
par ce qui se passe 
autour de moi. » 
(J : l. 284-288) 
 
Culpabilise moins 
dans son travail, se 
sent moins 
responsable de 
tout, elle relativise 
« Au boulot par 
exemple je 
m�excuse beaucoup 
moins pour mes 
erreurs. Je ne m�en 
cache pas et puis, 
je les accepte et du 
coup je crois que 
tout le monde les 
accepte. Et puis 
avec mes élèves 
par exemple, s�ils 
ont des mauvaise 
notes je me 
culpabilise moins. 
(J : l. 630-633) 
 
Accepte que tout ne 
soit pas parfait 
« D�accepter 
davantage que les 
choses ne soient 
pas parfaites d�une 
part et que il faut 
que les autres se 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE JOËLLE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

« Dans la mesure 
où on a une chef 
qui est 
manipulatrice, qui 
veut contrôler, 
avant, je me 
laissais 
emporter. » (J : l. 
290-291) 
 
Se sent envahie 
par son contexte 
professionnel 
« Une partie du 
stress que j�avais 
vécu, parce que je 
me laissais 
complètement 
prendre par ce qui 
se passait au 
travail  (J : l. 272-
273) 
 
 

pas. »  (J : l. 657-
658) 
 
Sentiment d�être 
incapable de nouer 
des relations au 
travail  
« Au travail, je ne 
me sentais pas 
capable de 
relations » (J : l. 
330) 
 
Sentiment de ne pas 
être capable de faire 
aussi bien que les 
autres 
« Avant la rencontre 
avec La Pédagogie 
perceptive j�avais 
plutôt le sentiment 
de ne pas être  
capable de faire les 
choses aussi bien 
que les autres, 
c�était mon gros 
problème, de ne pas 
être aussi 
intelligente, de ne 
pas être capable 
quoi ! (J : l. 614-
617) 

Faible capacité de 
mise en action 

Se mettre en action 
très difficilement 
lorsqu�elle ne peut 
pas faire autrement 
« Avant les séances, 
j�attendais d�être 
poussée au bord du 
précipice  et de me 
sentir très mal pour 
faire des choses. » 
(J : l. 226-227) 

A peu confiance en 
elle et en 
l�extérieur 

« Sans confiance on 
ne va pas très loin, 
ça a été mon 
problème justement, 
(�) ça a toujours été 
ma difficulté, mon 
manque. » (J : l. 
609-611) 

A une très faible 
estime d�elle-

même 

Donne beaucoup 
plus de valeur aux 
autres qu�à elle-
même 
« Ma valeur, mon 
sentiment de valeur 
personnelle avant 
les séances a 
toujours été très 
bas. Je me 
considérais comme 
ayant moins de 
valeur que les 
autres.» (J : l. 145-
148) 
 
Vision très négative 
d�elle-même et du 
monde 
« Avant la Pédagogie 
Perceptive mon 
attitude était très 
négative vis à vis de 
moi-même et vis à 
vis du reste, dans 
l�ensemble, 
l�univers, les gens, 
cette planète. » (J : 
l. 320-323) 
 
A un fort sentiment 
de culpabilité 
« Toujours de la 
culpabilité. » (J : l. 
621)   
« Tout ça a créé 
énormément de 
culpabilité » (J : l. 
625) 
«Et puis l�éducation 
religieuse, la 
maladie de ma 
mère, tout ça a créé 
énormément de 
culpabilité.» (J : l. 
624-625) 

autres. Parce que j�étais 
toujours orientée à cibler 
mon attention plutôt sur le 
négatif que sur  ce qu�il y 
avait de bon en moi. Je ne 
croyais pas que j�avais cette 
capacité d�aimer, je trouvais 
tout le temps preuve au fait 
que je ne pouvais pas. »  (J : 
l. 651-658) 
 
 
 
 

 « Pour moi la SPP ça a 
toujours été, tout de suite, 
un outil, une expérience 
pour me remettre un petit 
peu plus en face 
graduellement avec ce moi 
profond (�) la sensation du 
mouvement donne cette 
sensation là. » 
 (J : l. 758-762) 
 
Sentiment de reliance avec 
un universel en elle et en 
dehors d�elle 
« J�avais découvert 
l�Universel en moi (�) qu�il 
soit à l�extérieur ou à 
intérieur�» (J : l. 535-536) 
« De connecter le plus 
possible avec cet Universel 
en moi et en dehors de 
moi » (J : l. 106) 
 
« La spp, c�est une manière 
pour moi de m�unifier, 
de�me� me trouver mais 
trouver l�Universel aussi, 
c�est ce qui m�attire. » (J : l. 
1083-1085) 

Prises de consciences de 
l�impact de son 

effacement sur son 
sentiment d�existence et 

sa motivation à vivre 

1er Fait de connaissance : 
La perception de ses os 
donne accès à une 
profondeur de soi qui peut 
ensuite se déployer dans 
une amplitude  
 
Prise de conscience de 
l�impact de son effacement 
sur son corps qui alors se 
rétracte puis, de la perte 
d�amplitude et de 
profondeur dans sa vie  
« Avec la séance que tu 
m�as faite sur les os, ça m�a 
fait plus comprendre que 
c�est de là que ça part, et ça 
m�a fait prendre conscience 
aussi davantage que, quand 
je m�efface, quand je me 
tends, je me contracte dans 
l�espace et dans mes os 
aussi. Et là, comme je me 
fais souvent des points 
d�acupression, je vais à l�os 
maintenant, et cet espèce 
de sentiment que quand on 
va à l�os il peut y avoir cette 
amplitude. » (J : l. 473-
478) 
 
2ème Fait de connaissance : 
Vivre c�est s�ouvrir à 
l�amour et le partager  
 
Prise de conscience de sa 
motivation à vivre qu�elle 
relie au vécu du 
déploiement d�elle qui lui 
révèle par contraste sa 
tendance à l�effacement  
« Parce que ma vie jusqu�à 
maintenant, elle s�est 
complètement contractée 
sinon effacée, maintenant, 
je suis dans l�expansion. 
L�amour c�est de 
l�expansion ! Vivre c�est 
l�expansion, expansion, 
expression. (�) Et puis ce 
n�est pas que expansion, 
expansion, c�est le rythme 
de divergence, convergence 
Pour moi, oui je le vois 
aussi dedans. mais ça si tu 
veux, c�était là en graine 
depuis le départ, et 
maintenant ça beaucoup 
plus de réalité. » (J : l. 481-
488) 

Processus de 
transformation de sa 

tendance à l�effacement 
au contact de la ppp  

(selon le modèle des 7 
étapes de Bois) 

Fait de conscience 
Découverte du mouvement 
en elle et maintien voire 
renforcement de sa 
tendance à l�effacement par 
manque d�ancrage dans son 
sentiment d�existence 

à l�amour qui devient 
une motivation 
existentielle 
« Oui c�est un nouvel 
idéal, oui c�est à dire 
de vivre cet amour, 
de le matérialiser ce 
n�est pas le mot, 
mais lui donner une 
forme dans� vraie, 
réelle, de le 
réaliser� parce que 
du coup, comme il 
est là, du coup que 
je réalise qu�il est là, 
il est partout en 
fait. » (J : l. 667-
669) 

Evolution de sa 
quête d�absolu 

depuis qu�elle est 
plus présente à 

elle 

« Il est évident que 
j�avais un besoin 
d�absolu et 
maintenant peut-être 
que ce besoin il est 
plus nuancé� parce 
que je suis là (rire). 
Disons que je suis là 
et beaucoup plus 
dans le présent ça 
c�est sûr. » (J : l. 
149-151) 

Motivation à se 
reconnecter avec 

une dimension 
universelle 
incarnée 

Son vécu du 
mouvement interne 
la met en lien avec 
une dimension 
incarnée de 
l�Universel 
«Il y a quelque chose 
en moi qui bougeait 
tout seul. Je savais 
que le c�ur bat mais 
ce�mouvement� 
pour moi ça a 
été�très fort (�) ça 
a été la rencontre 
avec l�Universel à 
l�intérieur de moi, et 
ça j�avais besoin de 
découvrir ça. » (J : l. 
99-104) 
 
« La spp, c�est une 
manière pour moi de 
m�unifier, de�me� 
me trouver mais 
trouver l�Universel 
aussi, c�est ce qui 
m�attire. » (J : l. 
1083-1085) 
 
Ce qui renforce 
fortement sa 
motivation 
« De connecter le 
plus possible avec 
cet Universel en moi 
et en dehors de 
moi » (J : l. 106) 

Motivation à 
reprendre en main 
sa vie et d�être au 
c�ur de ses prises 

de décision 

« Oui, ma motivation 
a évolué (�) c�est 
moi qui dois me 
prendre en charge, 
c�est moi qui dois 
m�exprimer. » (J : l. 
12-13) 
 
« Jusque là, (j�étais) 
un peu guidée par 
d�autres. Là, 
maintenant c�est moi 
qui essaie de décider 
de ce que je veux 
faire. » (J : l. 178-
179) 
  
 

 
Elle se sent plus 
existante dans ses 
centres d�intérêt ce 
qui a un impact sur 
sa bonne santé 
cardiaque 
«Mes centres 
d�intérêt ont évolué, 
ils n�ont pas 
tellement changé en 
fait, ils ont évolué. 
 (J : l. 139-140) 
« Ce qui a changé 
c�est que du coup je 
me mets moins 
en dehors de tout ça 
(�) Je me mets 
davantage, je me 
perçois, je suis là. 
Maintenant je suis là 
au milieu. Et du 
coup les 
extrasystoles, il n�y 
en a presque plus.»  
(J : l. 142-145) 
 
« Si je développais 
beaucoup 
d�extrasystoles c�est 
parce que moi, je 
m�effaçais� ça c�est 
le gros changement 
depuis cette 
révélation du Moi, 
c�est comme si le 
c�ur était rentré en 
place. Là, il a trouvé 
sa place, j�ai encore 
des extrasystoles 
mais beaucoup 
moins, et je me sens 
plus ancrée. » (J : l. 
987-990) 

A gagné en prise 
de recul dans les 

moments 
difficiles, ne se 
« perd plus » 

«La somato m�a 
aidée à prendre un 
certain recul quand 
j�étais en période de 
crise, à des 
moments où j�en 
avais marre.» (J : l. 
229-231)  
 
«Distance au sens 
où je ne me sens 
pas affectivement 
affectée ou mon 
identité n�est pas 
affectée par ce qui 
se passe (J : l. 298-
299) 

Amélioration de 
l�estime d�elle-

même source de 
motivation 

Elle estime avoir 
plus de valeur 
« Oh oui, qu�elle a 
évolué la valeur que 
je me donne, elle 
est plus grande. » 
(J : l. 262) 
 
Augmentation de 
l�amour d�elle-même 
«Je m�aime 
davantage (�) Et ça 
s�est fait dans ce 
travail. La Somato a 
facilité cette 
connexion. » (J : l. 
907-909) 
 
Impact de 
l�amélioration de 
l�estime d�elle-même 
sur sa capacité à 
renouveler ses 
manières d�être 
« Comme j�ai plus 
d�estime de moi-
même je me sens 
plus capable d�aller 
vers cet idéal de 
transformation et 
comme je vois qu�il 
y a des choses qui 
bougent, qui 
changent, ça me 
motive davantage. » 
(J : l. 435-436) 

bougent aussi »(J : 
l. 640-641) 

Se positionne 
d�égal à égal face 

aux autres et 
s�affirme plus 

dans son travail  

Elle ne se 
dévalorise plus face 
aux autres 
« Je me diminue 
moins et je 
m�efface moins, je 
me tape moins 
dessus (rire). Je me 
tape moins dessus, 
je me dis que les 
autres ils ont une 
autre façon de faire 
et ça ne veut pas 
dire qu�elles sont 
parfaites en tout, et 
que moi je suis 
moins. » (J : l. 654-
647) 
 
Elle existe de façon 
plus sereine face 
aux autres ce qui 
lui permet d�entrer 
plus facilement en 
relation 
« Maintenant (�) je 
suis prête à 
engager le dialogue 
sans vouloir séduire 
l�autre de manière à 
ce que l�autre pense 
bien de moi (�) je 
peux leur parler 
plus facilement. » 
(J : l. 302-306) 
 
Elle est capable de 
défendre ses points 
de vue face à sa 
hiérarchie 
« Dans la mesure 
où on a une chef 
qui est 
manipulatrice, 
avant, je me 
laissais emporter 
(�) et maintenant 
si je considère que 
je n�ai pas besoin 
de faire ce qu�elle 
me demande je lui 
dis, je lui dis 
carrément (�) Donc 
je peux mettre les 
cartes sur table 
avec elle, je peux 
parler facilement. 
 (J : l. 190-195) 

A gagné en 
confiance dans 
son rapport aux 
événements, les 

prend avec moins 
de gravité 

« Maintenant j�ai un 
peu plus confiance 
et je me dis : bon, 
c�est pas forcément 
mauvais, je laisse 
circuler, pas besoin 
de le prendre trop 
au sérieux, laisse 
bouger, laisse 
passer, observe (J : 
l. 882) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE JOËLLE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Importante 
insatisfaction de 

vie 

« J�étais 
évidemment très 
insatisfaite dans ma 
vie» (J : l. 410) 
«Mes idéaux étaient 
loin d�être 
satisfaits.» (J : l. 
423) 
«  Mon idéal c�était 
d�être en bonne 
santé, ça voulait dire 
d�être bien en moi et 
être bien avec les 
autres, ça a toujours 
été mes idéaux et 
j�en étais loin » (J : 
l. 415-416) 
 
RAPPORT AUX 
AUTRES 

S�efface et se 
dévalorise par 

rapport aux autres 

Se compare aux 
autres et se 
dévalorise fortement 
« Les autres, ils 
existaient davantage 
que moi, et puis ils 
étaient tous plus 
grands que moi, ils 
faisaient tout mieux 
que moi�. (J : l. 
251-253) 
 
S�efface dans la 
relation par 
mésestime d�elle-
même 
« mon problème 
c�était de 
m�effacer » (J : 
l.247) 
« Ça a toujours été 
ma difficulté� de 
pouvoir exister moi 
avec l�autre. Je me 
suis toujours 
effacée. »(J : l.506-
510) 
 
 
 
 

« J�avais continué dans 
l�effacement en fait. J�avais 
découvert l�Universel en moi 
mais je m�effaçais toujours 
devant lui, qu�il soit à 
l�extérieur ou à  intérieur� 
je croyais le voir incarné en 
moi mais Moi, je ne savais 
pas ce que c�était que le 
Moi. » (J : l. 534-537) 
 
Fait de connaissance 
Découverte d�un espace 
plein et vivant à l�intérieur 
d�elle qui lui donne accès à 
son sentiment d�existence 
« Remplir cet espace de 
mon corps (�) je me sens 
plus pleine. » (J : l. 555-
556)  
 
Prise de conscience d�un 
vide en elle, un « trou 
mort » par contraste avec 
le plein et le vivant en elle. 
« Il y a une énergie qui est 
là, que je peux sentir, que 
je peux développer 
maintenant alors qu�avant 
c�était le vide que je 
sentais, c�était plutôt un 
trou mort alors que 
maintenant ça se remplit. 
(J : l. 672-674) 
 
Fait de connaissance et 
prise de conscience  
Son sentiment d�existence 
lui offre un sentiment de 
présence simultanée et 
équilibrée à elle et au 
monde  
« C�est être présent� cette 
présence, la présence à 
l�intérieur et la présence à 
l�extérieur aussi� (�) Et 
maintenant j�ai plus 
conscience d�être là, au 
milieu, avec l�autre, je suis 
là. (�) c�est essentiel » (J : 
l. 573-579) 
 
« C�est essentiel, oui c�est la 
dualité, enfin, la dualité 
dans le bon sens du terme. 
Cette relation à 2, plutôt 
que� que ce soit sans moi 
ou moi sans l�autre. 
Maintenant c�est plus être 
conscience d�être là,  au 
milieu avec l�autre, je suis 
là. » (J : l. 579-581) 
 
Validation forte de son 
sentiment d�existence 
« Maintenant c�est l�autre et 
moi ou le monde et moi, 
moi et l�Univers. J�existe, je 
suis en vie là, enfin je 
commence ! » (J : l. 586-
587) 
 
Prise de conscience de 
l�importance d�être présente 
à elle, de ne plus s�effacer 
pour exister dans sa vie et 
avec l�autre 
émergence d�une 
motivation à être 
immanente 
« C�est récemment que j�ai 
commencé à comprendre, à 
ressentir ce qu�être 2 ça 
veut dire. Il faut que je sois 
là quoi ! Si je ne suis pas là, 
il n�y a personne ! (�) J�ai  
mis presque 60 ans à le 
comprendre, à commencer 
à le percevoir, enfin les 
implications de cette 
perception (�) de me 
laisser occuper l�espace et 
de me sentir� l�espace, on 
a bien travaillé là dessus. » 
(J : l. 544-550)  
 
Fait de connaissance  
Elle découvre qu�être 
présent implique d�accueillir 
ce qui est et d�accueillir ce 
qui change et que la vie est 
changement 
 
Prise de conscience que 
s�appuyer sur l�évolutivité 
du vivant ça lui redonne 
confiance 
« D�être là ce qui implique 
une présence et un accueil 
à ce qui est là et être avec, 

Elle s�affirme plus 
et valide ses 

propres opinions 

« Avant c�était : tout 
le monde il a raison, 
etc� moi je ne sais 
pas, ou ce que je 
pense c�est mal etc� 
donc je me cache. » 
(J : l. 281-282) 
« Maintenant, je me 
réserve mes 
opinions, je n�ai pas 
besoin de savoir ce 
que les autres ont 
besoin de penser. » 
(J : l. 301-302) 

Amélioration de 
son sentiment de 
satisfaction de vie  

« J�étais 
évidemment très 
insatisfaite dans ma 
vie, je le suis 
toujours mais c�est 
quand même 
modéré là 
maintenant. » (J : l. 
410-411) 
 
Elle se dévalorise 
moins et s�efface 
moins face aux 
autres depuis que sa 
représentation des 
autres a changé. 
« Ce que je vis est 
plus satisfaisant, je 
me diminue moins 
et je m�efface 
moins, je me tape 
moins dessus (rire). 
Je me dis que les 
autres, ils ont une 
autre façon de faire 
et ça ne veut pas 
dire qu�elles sont 
parfaites en tout, et 
que moi je suis 
moins. »  (J : l. 645-
647) 

PROCESSUS DE 
RENOUVELLEMENT 

d�une manière 
d�être à soi 

effacée 

De l�absence à soi 
vers la présence à 
soi et au monde 
 
1er temps : maintien 
et ou renforcement 
de sa manière d�être 
effacée, face au 
mouvement 
« J�ai eu la 
révélation du 
mouvement à 
l�intérieur de moi, et 
j�ai poussé à 
l�extrême jusqu�à 
m�effacer 
complètement 
devant lui.» (J : l. 
527-528) 
  
« J�avais continué 
avec les mêmes 
stratégies, c�est 
pour ça que j�ai 
échoué, j�avais 
continué dans 
l�effacement en fait. 
J�avais découvert 
l�Universel en moi 
mais je m�effaçais 
toujours devant lui, 
qu�il soit à 
l�extérieur ou à 
l�intérieur� je 
croyais le voir 
incarné en moi mais 
Moi, je ne savais pas 
ce que c�était que le 
Moi. » (J : l. 534-
537) 
 
2ème temps : 
Rencontre avec son 
Moi profond et 
ancrage dans son 
sentiment 
d�existence 
« Je commence à 
trouver ce que je 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE JOËLLE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

conjuguer avec, se laisser 
bouger aussi, ça c�est la 
somato qui m�a appris : 
accepter le changement, 
que tout change et 
justement qu�une évolution 
va en amener une autre, 
donc ça ça donne confiance, 
ce qui me manquait. » (J : 
l. 601-603) 
 
Volonté de mise en action 
dans sa vie  
Cette énergie qu�elle perçoit  
en elle se matérialise par 
une envie de changer sa 
situation, de bouger et une 
nouvelle capacité à 
accueillir le changement 
« C�est de sentir cette 
énergie, de vouloir bouger, 
bouger de ma situation, ça 
se matérialise pour le 
moment par une envie de 
bouger d�endroit, mais 
peut-être que ça va changer 
après, mais si tu veux c�est 
d�accepter qu�il y ait ces 
changements (J : l. 677-
679) 
 
Mise en action de sa 
capacité à exister dans sa 
vie quotidienne et dans ses 
relations au travail (Cf dern 
colonne) 
 
 
 
 

recherchais, c'est-à-
dire au moins une 
partie de moi. Là, 
récemment ça 
commence à venir et 
je vis plus 
pleinement ce que je 
vis, avec une grande 
volonté de faire ce 
que j�ai envie de 
faire.» (J : l. 521-
524) 
« Et bien j�ai mis le 
temps, j�ai mis 2 
ans.»(J : l. 542) 
 
3ème temps : 
nouvelle capacité à 
être et à rester 
existante face au 
monde 
« Il y a eu une 
évolution, ça s�est 
développé 
souterrainement� 
mais que, c�est 
récemment que j�ai 
commencé à 
comprendre, à 
ressentir ce qu�être 
2 ça veut dire. Il 
faut que je sois là 
quoi ! Si je ne suis 
pas là, il n�y a 
personne ! » (J : l. 
544-546) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUE DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE PAULA 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Satisfaction de 
vie 

Insatisfaction de 
vie latente non 
réellement 
perçue malgré 
un contexte 
familial épanoui 

« La moitié 
satisfaite : oui, 
fonder une famille, 
avoir des enfants, 
c�est là.Oui. 
L�autre moitié, je 
sentais bien que je 
n�étais pas à l�aise 
dans mon travail, 
mais je n�avais pas 
du tout idée, je 
pensais pas du 
tout faire autre 
chose, je voyais 
pas quoi d�ailleurs. 
Mais ça ne me 
venait même pas à 
l�idée que je 
pouvais faire autre 
chose. (P : l. 411-
415) 
 
« Finalement je ne 
sais pas trop ce 
que j�attendais de 
ma vie�je vivais 
les choses�. » (P : 
l. 384-385) 
Mais il y  avait 
quand même à 
l�intérieur de moi 
quelque chose qui 
n�était pas 
satisfait, mais je 
ne savais pas quoi, 
c�était vraiment 
flou. � un fond 
d�insatisfaction. » 
 (P : l. 384-389) 
 
Insatisfaction 
personnelle liée 
à un fort 
sentiment de 
dévalorisation 
d�elle-même 

« Non c�était pas 
juste par rapport à 
mon travail que 
j�étais pas 
satisfaite, � j�étais 
pas satisfaite de 
comment�c�était 
par rapport à 
comment j�étais, 
comment je me 
sentais aussi, à 
l�intérieur de moi,  
nulle, presque 
nulle pas 
complètement 
mais pas loin ! » 
(P : l. 419- 423) 
 
 

 Etat des lieux 
physiques 

Ne ressens pas 
beaucoup son 
corps, ni l�impact 
des émotions dans 
son corps 

« En fait, en rapport 
avec les émotions, 
c�est vrai que je ne 
les ressentais pas 
dans mon corps. Je 
ne ressentais pas 
mon corps. » (P : l. 
499-500) 

Etat des lieux 
psychique 

Difficulté d�accès à 
ses envies 

« Les choses que 
j�avais envie de 
faire, elles n�étaient 
pas claires et 
nettes. » (P : l. 39) 
 
Manque de 
confiance en elle 
qui lui provoque 
d�importantes 
peurs liées au 
jugement 

« Manque de 
confiance, et puis 
des peurs, surtout 
ça des peurs, du 
regard des autres, 
peur de ne pas être 
à la hauteur, d�être 
jugée. » (P : l. 159-
161) 

Très faible 
l�estime d�elle-

même 

Sentiment 
d�infériorité 
 « Est-ce que je 
pensais être une 
personne de valeur 
au moins égale à 
n�importe qui 
d�autre ? Ba non je 
me sentais 
inférieure. »  (P : l. 
156-157)  
 
S�estime avoir peu 
de valeur par 
rapport aux autres 
« Pour moi c�étaient 
les personnes qui 
avaient plus 
d�importance en fait, 
plus de valeur. Et 
moi j�étais la pauvre 
fille en fait ! » (P : l. 
168-170) 

Traits de 
personnalité 

Tendance à 
beaucoup douter 
d�elle-même 

«Je pesais le pour, le 
contre, j�y vais, j�y 
vais pas si j�y vais ça 
va donner quoi et si 
j�y vais pas�et 
comment je fais 
pour y aller. » (P : l. 
85-86) 
 
Fort sentiment 
d�incapacité 

« Je ne me sentais 
pas capable de faire 
aussi bien que 
l�autre avant la 
rencontre avec la 
Pédagogie 
Perceptive (P : l. 
130-131) 
 
« Je me sentais 
aussi, à l�intérieur de 
moi. Nulle, presque 
nulle pas 
complètement mais 
pas loin ! » (P : l. 
422- 423) 
 

Sortir d�un état de  
mauvaise santé 
physique et 
psychique lié à 
des troubles 
somatopsychiques 

 « La motivation qui 
m�a poussée à 
pratiquer tout 
ça�c�est mon état 
de santé. En fait 
j�avais un état 
général plus un état  
psychique dans 
lequel je ne me 
sentais pas très 
stable. » (P : l. 9-
12)  
 
Instabilité 
émotionnelle et 
psychique qui lui 
provoquent une 
grande fatigue  

« j�étais très vite 
embarquée dans des 
peurs, et qui 
m�occasionnaient 
des grandes 
fatigues. » (P : l. 14-
15) 
 
Stress et douleurs 
physiques 
« Il y avait quand 
même un certain 
degré de stress 
accumulé qui 
provoquait déjà au 
niveau de la santé 
des perturbations 
physiques. » (P : l. 
22-23) 
 

Importance de 
l�accompagnement verbal 
du pédagogue perceptif 
dans son cheminement 

« Avec les échanges qu�on a 
eu verbalement aussi, ça m�a 
conforté dans le sens où je 
pouvais, j�étais capable ! (�) 
Capable d�apporter quelque 
chose quoi aux gens. (P : l. 
48-51) 
 
Importance des échanges 
et de l�écoute 
bienveillante dans les 
groupes de pédagogie 
perceptive, source de 
connaissance 

«Il y a eu les ateliers de 
groupe, là. On a eu des 
échanges aussi entre nous 
qui m�ont permis de 
m�apercevoir qu�on avait tous 
notre vulnérabilité.» (P : l. 
180-181) 
  
« Dans les séances de 
groupe, il y a eu aussi la 
façon de s�exprimer en 
groupe, l�écoute de l�autre, 
l�écoute bienveillante. » (P : l. 
256-257) 
 
 
 

Soulagement des 
blocages et tensions 

« Là, c�est les séances qui 
m�ont débloquée, qu�ont 
refait circuler à l�intérieur de 
moi (�) Notamment au 
niveau du système 
immunitaire, ça s�est remis 
à fonctionner, je faisais pas 
mal de sinusites etc�Donc, 
ça a débloqué mon système 
immunitaire qui m�a donné 
un bien-être par rapport à 
tout ce que j�attrapais, je 
sais pas comment ça 
s�appelle� ces maladies 
physiques, ça déjà ! » (P : l. 
25-29) 
 
Perception de son corps 

« Les séances, ça m�a 
permis de ressentir dans 
mon corps » (P : l. 495) 
 
Repos psychique 

« Après il y a eu une 
détente au niveau 
psychique, tout ça, ça a 
suivi quoi ! (P : l. 30) 
« Il y a eu les séances au 
départ qui m�ont, je 
pourrais dire, 
désencombrée, dénouée de 
l�intérieur. » (P : l. 452-
453) 
 
Détente et confiance 

«Oui j�ai vu un changement 
par rapport au début, un 
changement, certains 
changements d�états, ça ne 
passait pas de 0 à 10, mais 
petit à petit une détente 
avec une certaine confiance 
associée quoi ! » (P : l. 33-
34) 
 
Perceptions nouvelles de  
solidité et de verticalité 
source de renforcement 
de l�estime d�elle même 

« solidité, ancrage » (P : l. 
124) 
« ça se pose, c�est ce que je 
pourrais dire, il y a un truc 
qui se pose. C�est là, c�est 
solide quoi ! C�est quelque 
chose en fin de compte 
intérieur, qui est présent à 
l�intérieur mais je n�en avais 
pas conscience et que je 
ressens par le corps. » (P : 
l. 360-362) 
 
 « Le mouvement aussi m�a 
apporté une certaine 
solidité, c�est une sensation, 
je me suis sentie plus égale 
à l�autre. » (P : l. 180-183) 
« il y  a une verticalité qui 
est là, plus de solidité. » 
(P : l. 222) 
 
Consistance 

« Plus de consistance. »  

Outils de relation d�aide 

Relation d�aide gestuelle 
seul et avec autrui 
« Il y a toujours ce 
mouvement, ce travail des 
axes, autrement le travail 
d�empathie avec la 
personne» (P : l. 288) 
 

Toucher de relation 
manuelle 
« Le toucher, le toucher 
profond, tissulaire. » (P : l. 
288) 
 « Il y a un toucher 
progressif qui est là, qui est 
de plus en plus profond et 
qui, à un moment donné il y 
a une petite résistance. Et 
c�est là, au niveau de la 
résistance, si on attend un 
petit peu il se passe quelque 
chose. » (P : l. 296-299) 
 

Motivation à être 
plus en harmonie  

« Moi, mon objectif 
c�est d�arriver à une 
sérénité intérieure 
encore plus quoi, 
plus de stabilité, de 
confiance encore 
plus loin et qu�elle 
s�installe plus sans 
aller trop la 
chercher. » (P : l. 
540-541) 
 
 

Nouvelle 
perception d�elle-
même et des 
autres 

« Depuis que je fais 
les séances,  je me 
perçois mieux, et je 
perçois mieux 
l�autre. » (P : l. 71) 
 
Nouvelle 
perception de son 
corps 

Perçoit l�impact 
corporel de ses 
émotions 
« En fait, en rapport 
avec les émotions, 
c�est vrai que je ne 
les ressentais pas 
dans mon corps. Je 
ne ressentais pas 
mon corps, au 
départ je ne 
ressentais pas mes 
émotions (�) Au 
niveau du corps, ça 
m�arrive de ressentir 
le trajet, le trajet de 
l�émotion, à 
l�intérieur du corps. 
Des fois je ressens si 
ça reste bloqué, ou 
alors si ça a réussi à 
s�évacuer.» (P : l. 
499-503) 
 
« Parce qu�avant je 
n�aurais jamais senti 
ça à l�intérieur du 
corps, ce trajet là. » 
(P : l. 512) 
 
Elle change petit à 
petit d�état interne, 
du stress vers un 
état de détente 
physique et 
psychique 
« Oui j�ai vu un 
changement par 
rapport au début des 
séances, un 
changement, 
certains 
changements 
d�états, ça ne 
passait pas de 0 à 
10, mais petit à petit 
une détente avec 
une certaine 
confiance associée 
quoi ! » (P : l. 32-
34) 
 
A plus confiance 
en elle et doute 
moins 

«J�ai gagné plus de 
confiance, c�est 
toujours l�histoire de 
prendre des 
décisions, les peurs 
dominent moins, ça 
c�est sûr, la peur est 
moins présente, 
donc moins 
invalidante quoi ! » 
(P : l. 198-199) 
« Il y a un peu plus 
de lâcher prise en 
fait depuis (les 
séances), il y a 
moins la cogitation, 
il y a plus la 
confiance, je fais 
plus confiance à ce 
qui va arriver. (P : l. 
102-103) 
 
Gain en confiance 
depuis un ancrage 
dans son 
sentiment 
d�existence 

« ça se pose, c�est 
ce que je pourrais 
dire, il y a un truc 
qui se pose. C�est là, 
c�est solide quoi ! 
C�est quelque chose 
en fin de compte 
intérieure, qui est 
présent à l�intérieur 

Mise en action 

Se met plus 
facilement en 
action 

« Des fois je me 
suis surprise par 
rapport à certaines 
petites choses, 
d�être déjà passée à 
l�action. » (P : l. 
108-109) 
 
A changé de 
travail pour un 
travail qui répond 
à ses aspirations 
profondes 

« Ce qui a évolué, 
ce qui a émergé, je 
dirais, ça a été les 
massages et c�est 
vrai que ça a donné 
quand même un 
but à ma vie. » (P : 
l. 430-431) « ça 
s�est mis en place 
dans un cadre plus 
légal, quoi ! Donc 
maintenant je 
reçois des gens. » 
(P : l. 55-57) 
 
«ça m�a donné une 
certaine raison de 
vivre, une vivance 
quoi ! Un but, un 
but. » (P : l. 77) 
« D�apporter 
quelque chose quoi 
aux gens et ça me 
fait du bien en 
même temps. » (P : 
l. 51) 

Rapport aux 
autres 

Gain en stabilité 
émotionnelle 
grâce à une 
posture alliant 
distance et 
proximité dans 
son rapport aux 
autres et dans 
son écoute 
empathique 

« Cette posture 
d�écoute me permet 
de recevoir ce que 
l�autre dit, et en 
même temps je 
reste moi-même, je 
ne suis pas perdue 
dans l�autre. » (P : 
l. 280-281)  
 

« C�est depuis 
qu�on a travaillé en 
Pédagogie 
Perceptive et en 
mouvement, qui 
m�a apporté cette 
stabilité, ce recul 
par rapport aux 
émotions de 
l�autre. » (P : l. 
146-147) 
 
« Il y a toujours ce 
mouvement, ce 
travail des axes, 
autrement le travail 
d�empathie avec la 
personne, le 
toucher, le toucher 
profond, tissulaire, 
qui fait que il y a 
une espèce de 
symbiose et en 
même temps je suis 
moi. » (P : l. 288-
291) 
Découverte d�une 
posture d�écoute 
et de recul qui la 
sécurise dans son 
rapport aux 
émotions de 
l�autre 

« Il y a une posture 
d�écoute 
particulière. Il y a 
déjà la verticalité et 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUE DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE PAULA 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Ce qui lui rend 
difficile toute mise 
en action : soit 
elle ne passe pas à 
l�action, soit elle y 
va en force 

«Comment je 
jugeais ma tendance 
pour prendre des 
initiatives pour 
obtenir ce que je 
souhaitais ? Et bien 
je cogitais pas mal 
et je n�avançais pas. 
(�) Elles restaient 
plus dans la 
cogitation, ou alors 
ça se concrétisait 
par force parce qu�il 
fallait bien que j�y 
aille. » (P : l. 95-97) 
 
Sa peur d�être 
jugée est source 
d�insécurité et de 
souffrance dans 
son rapport aux 
autres  

« peur de ne pas 
être à la hauteur, 
d�être jugée (�) ça 
me recroquevillait. 
(�) Je me forçais à 
aller vers les autres 
et quelquefois je ne 
pouvais pas parce 
que c�était trop fort, 
sinon je me forçais.» 
(P : l. 161-166) 
 
 
 
 
 
 
 

mais je n�en avais 
pas conscience et 
que je ressens par le 
corps. En fait, avec 
la consistance, les 
choses sont plus 
faciles à � les 
événements sont 
plus faciles à 
accueillir, la mise en 
action aussi est plus 
facile. La confiance 
arrive avec » (P : l. 
360-368) 

Grosse 
amélioration de 
l�estime d�elle-

même 

« Mon estime de moi 
est elle bien 
remontée ! » (P : l. 
329) 
«Je me dis  oui, j�ai 
autant de valeur que 
les autres. » (P : l. 
34) 
 
N�est plus dans un 
sentiment 
d�infériorité par 
rapport à l�autre 
suite au vécu de sa 
propre solidité 
« Et je pense que le 
mouvement aussi 
qui m�a apporté une 
certaine solidité, 
c�est une sensation, 
je me suis sentie 
plus égale à 
l�autre. » (P : l. 180-
183) 
 
A retrouvé un 
sentiment 
d�autocapacité 
qu�elle relie au fait 
de se sentir plus 
droite  
« Je suis plus 
capable de faire 
comme l�autre. » 
(P : l. 203-210) 
« Je le relie aux 
séances parce que 
moi, je le sens dans 
le corps ! (�) je me 
sens plus droite, je 
ne sais pas si c�est 
visible mais j�ai la 
sensation d�être plus 
droite, plus verticale 
alors qu�avant j�étais 
toute recroquevillée, 
je suis plus droite 
(�)  C'est-à-dire 
dans une posture 
qu�on a travaillé en 
mouvement, peut-
être des fois, refaire 
un petit peu les 
axes, ou l�un ou 
l�autre. Ou 
simplement me 
mettre debout bien 
ancrée, me 
réancrer.» (P : l. 
213-220)  
 
Se donne plus de 
valeur 
« Pour moi c�étaient 
les personnes qui 
avaient plus 
d�importance en fait, 
plus de valeur. Et 
moi j�étais la pauvre 
fille en fait ! » (P : l. 
168-170) « ça s�est 
modifié avec les 
séances, oui, petit à 
petit (P : l. 176)  
 
« C�est depuis qu�on 
a travaillé en 
Pédagogie 
Perceptive et en 
mouvement, qui m�a 
apporté cette 
stabilité, ce recul par 
rapport aux 
émotions de l�autre. 
ça m�a valorisée en 
fait, je me sens plus 
à la hauteur� 
qu�avant. (�) Et plus 

en même temps 
une posture 
d�ouverture et 
légèrement de 
recul. (�) J�ouvre 
ma cage thoracique 
et je relève la tête. 
Il y a un petit recul, 
je pense que c�est 
par rapport aux 
émotions de l�autre. 
Le recul est là pour 
ne pas être ébranlé, 
par retentissement 
de l�émotion. » (P : 
l 262-270) 
 
Gain en confiance 
en elle dans son 
rapport aux 
autres qui est 
devenu plus 
naturel moins 
contrôlé 

« un truc tout bête, 
quand il fallait 
appeler 
l�administration, 
quelque chose 
comme ça pour des 
papiers, moi, j�avais 
peur avant pour 
prendre le 
téléphone alors que 
maintenant je fais 
le numéro et puis je 
laisse venir, avant 
je faisais tout un 
topo dans ma tête, 
je vais dire ça, ça 
ça. Je laisse plus 
venir. ça coule plus 
en fait, l�échange 
avec la personne, 
ça passe mieux. Il y 
a un relâchement 
quelque part (�) 
parce que je suis 
plus capable de 
faire comme 
l�autre. » 
(P : l. 203-210) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUE DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE PAULA 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

de valeur aussi, j�ai 
l�impression aussi de 
servir à quelque 
chose, d�être utile. » 
(P : l. 250-252) 
 
Attitude positive vis-
à-vis d�elle 
« J�ai maintenant 
une attitude positive 
pour moi. Plus 
solide, plus ouverte, 
plus sereine. » (P : 
l. 376-378 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE GAËLLE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Recherche une 
unité corps 
psychisme 
depuis son 
adolescence 

« Quand j�avais 
quatorze, quinze 
ans, j�étais allée à 
l�hôpital et je 
cherchais un truc 
qui relie le corps 
et l�esprit » (G : l. 
41-43) 
 
Passionnée par 
les liens entre le 
corps et l�esprit 

« Je suis assez 
fascinée par le lien 
entre le corps et 
l�esprit. » (G : l. 
48-49) 
 
A fait beaucoup 
de démarche sur 
le corps 

« Tous les 
différents travail 
sur le corps que 
j�ai pu faire » (G : 
l. 41-42) 
 
Proche de l�âge 
de la retraite et 
se questionne 
sur son activité 
future 

« Je ne suis pas 
très loin de l�âge 
de la retraite, donc 
je me demande un 
peu ce que je vais 
faire. » (G : l. 
151-152) 
 
Contexte de 
couple 
insatisfaisant  et 
peu nourrissant 

« Ce n�est pas 
l�idéal ma relation 
de couple�Et puis 
ce n�est surtout 
pas l�idéal en 
relation, j�ai 
l�impression d�un 
vide terrible avec 
mon mari. » 
 (G : l. 285-289) 
 
« J�ai un mari qui 
râle tout le 
temps » (G : l. 
176) 
 
Ressent un 
manque de 
liberté dans sa 
relation de 
couple 

«Je me sens 
quand même... 
très... coincé » 
(G : l. 179)  
 
Ne s�autorise 
pas à vivre des 
loisirs sans son 
mari 

«J�ai beaucoup de 
mal à m�autoriser 
par exemple à 
faire des choses 
toute seule sans 
mon mari. » (G : l. 
266)  
 
 
 

Etat des lieux 
physique 

Peu de conscience 
de son corps 

« Je n'ai pas 
conscience de mon 
corps quoi. » (G : l. 
54-55) 
 
Etat des lieux 
psychique 
 
Tendance hyper 
rationnelle 

« Je suis une 
intellectuelle » (G : 
l. 49) 
« très rationnelle » 
(G : l. 38) 
 
Tempérament très 
exigeant source 
d�intolérances 

« je suis très très 
intolérante, je suis 
très très 
exigeante. » (G : l. 
246) 
 
Ne trouve pas un 
sens existentiel à 
sa vie ce qui lui 
donne un fort 
sentiment 
d�insatisfaction  

« Je me débats 
toujours dans les 
mêmes problèmes 
depuis toujours, 
donc c�est un peu 
pénible. » (G : l. 
196) 
« C�est quoi faire de 
ma vie ? » (G : l. 
198) 
 
Ne sais pas sur 
quoi fonder ses 
choix 
fondamentaux 

« J'ai beaucoup 
souffert de 
justement, de pas 
arriver à faire des 
choix et être 
paralysée par les 
choix...ou pas savoir 
ce que c'est qu'un 
bon choix. » (G : l. 
652-654) 
 « Il y a la question 
du choix qui a 
toujours été 
compliqué pour 
moi. (�) je ne savais 
pas comment choisir 
et je ne trouvais pas 
la réponse à cette 
question pour 
choisir.» (G : l. 423-
427) 
 
Se sent 
insatisfaite dans 
tous les secteurs 
de sa vie (intime, 
professionnelle, 
personnelle)  

« Je suis mariée 
avec quelqu�un avec 
qui ça ne va pas du 
tout, au boulot j�ai 
eu une période 
vraiment, j�ai pas eu 
une dépression, 
mais je crois que 
c�est presque 
l�équivalent. Je suis 
constamment a la 
recherche d�une 
amélioration de ce 
point de vue là » 
(G : l. 198-201) 
 
Sentiment de vie 
ratée, trop 
éloignée de ses 
désirs 

« Oui, pour moi ma 
vie est ratée dans la 
mesure où je 

Désir de pratiquer 
plus de relation 
d�aide gestuelle 
suite à un 
accompagnement 
en fasciathérapie 
sans connaître 
vraiment 

«ma motivation de 
départ c�était juste... 
d�en faire quoi. Sans 
savoir ce que 
c�était » (G : l. 25-
26)  
 
«  C�est parce que 
j�allais voir une 
fascia qui me faisait 
faire un peu de 
mouvements et 
j�avais envie d�en 
faire plus. Je 
trouvais ça super 
agréable, vraiment 
intéressant. » (G : l. 
8-13) 
 
Motivation à 
améliorer ses 
relations à elle et 
aux autre 

«  Je me souviens au 
début, quand tu m'a 
demandé pourquoi 
j'étais là j�avais dit 
« pour améliorer la 
relation à moi-même 
et aux autres ». En 
fait c�est le c�ur de 
ce que j�ai envie de 
travailler. » (G : l. 
339-341) 
 
 

 Apprécie les apports 
conceptuels de l�approche 

« j�ai l�impression maintenant 
de... d�avoir accès à une 
compréhension d�une certaine 
forme... qui... qui à la fois 
m�explique ça m�intéresse 
d�un point de vue théorique 
aussi. » (G : l. 34-35) 
 
Apprécie de travailler 
depuis le corps pour 
retrouver une unité corps-
esprit 

« Je pense que comme tous 
les intellectuels ça fait 
beaucoup de bien de 
travailler sur le corps et de se 
dire que « partir du corps 
pour aller à l�esprit c�est pas 
plus idiot que le contraire. Et 
c�est certainement dans mon 
cas beaucoup plus indiqué.» 
(G : l. 50-52) 
 
Apprend beaucoup par 
mimétisme avec l�attitude 
positive et attentive du 
pédagogue perceptif 

« J�ai l�impression que je 
m�inspire beaucoup beaucoup 
de... je suis très intéressée 
par tout ce que tu dis et la 
façon dont tu réagis aux uns 
aux autres, pas qu�à moi 
quoi. C�est à dire euh... une 
façon d�être, une façon de 
positiver tout le temps et de, 
de débloquer les choses qui 
angoisses, tu vois. » (G : l. 
137-139) 
 
Caractère surprenant de 
l�approche qui stimule son 
intérêt 

« C�est un mode de 
perception, de 
compréhension qui est très 
bizarre quand on est très 
rationnel et que... et en 
même temps je commence à 
comprendre sur quoi ça peut 
s�appuyer, donc je trouve ça 
vraiment intéressant. » (G : l. 
37-39) 
 
A été touché par la 
pratique de la méditation 

« il y a quelque chose qui m�a 
marqué c�est la méditation. 
Parce que ça, j�en avais pas 
fait et deux fois j�ai vraiment 
eu l�impression de vivre des 
trucs� ça, ça m�a 
impressionné » (G : l. 159-
164 
« Cette espèce d�état  
(méditatif) où j�avais 
l�impression d�être 
complètement concentré » 
(G : l. 173-174) (�) Donc ça, 
je sens que c�est une clé 
quand même, une clé et j�ai 
l�impression que si on a pas 
cette clé on est constamment 
dans le divertissement. » (G : 
l. 179-180) 
 
Apprécie les liens et les 
transferts possibles entre 
des vécus en séance et ses 
façons d�être dans la vie 
quotidienne 

«J'aime bien aussi ce 
mélange de travail personnel, 
ce n�est pas que dans la 
gymnastique sensorielle ou 
dans la méditation mais...ça 
peut être dans la vie de tous 
les jours quoi, donc ça c'est 
quand même bien. (G : l. 
724-726) 
 
« J'ai l'impression de voir, de 
voir très très vite des façons 
d'être différentes, ou des 
prises de conscience 
simplement. » (G : l. 729-
730) 
  
 

Apprécie le guidage 

« C�est agréable d�être 
guidé » (G : l. 386) 
 

Manifestations 
organiques 

Agréable 

« Je trouvais ça super 
agréable, vraiment 
intéressant.» (G : l. 12-13) 
 
Sentiment de bien-être 

« Je me sens bien (G : l. 
440) 
 
Profondeur 

« Là, c'est découvrir des 
profondeurs un petit peu 
plus grandes. » (G : l. 753) 
 
Sentiment d�être plus 
posée moins agitée 

« ça me pose un peu quand 
même, oui. Moins de 
précipitations » 
 
Sentiment d�existence 

«On se sent bien, on a 
envie de bouger, on a envie 
d�exister, là c'est vrai que 
c'est impressionnant, ces 
séances ça travaille ça, c'est 
à dire je peux me sentir 
assez différent dans 
mon...oui, dans le volume 
que je prends, dans le fait 
d'être là... «  (G : l. 462-
464) 
 
Permet d�aller explorer 
des problématiques 
personnelles anciennes 

« Donc j�ai l�impression de 
pouvoir... de renouer en fait 
avec des questions qui sont 
extrêmement  anciennes, 
non résolues. » (G : l. 39-
41) 
 
Découvertes d�états 
nouveaux ou de zones 
inexplorées 

« J�ai presque plus envie de 
méditation maintenant que 
de mouvement gestuel (�) 
 C�est un état que je ne 
connaissais pas. » (G : l. 
165-167) 
 
Nouvelle perception de 
son dos 

« Je sens mon dos, je sens 
les gens derrière, je sens 
partout quoi. Je me dis voilà 
c�est incroyable. (G : l. 440-
441)) 
 
Découverte d�un 
changement dans sa 
manière d�être attentive 
«Je ne cherche, rien de très 
particulier en fait. Mais je 
sens que j�ai un mode 
d�attention qui change.» 
(G : l. 384-388)  
 
Confiance dans le temps 
à venir 

« Je pense que j'ai acquis 
grâce aux séances ...surtout 
une confiance tu vois un 
rapport au temps qui est 
différent » (G : l. 241-242) 
 
Offre à vivre une autre 
forme d�écoute plus 
perceptive 

« Il y a une autre forme 
d�écoute dans les séances 
que juste l�écoute 
intellectuelle : « qu�est ce 
qu�il a dit ? », « qu�est ce 
qu�il a pas dit ? », tu vois 
c�est une forme de, de, de... 
de perception. »  (G : l. 92-
93) 
 
« Je crois que c�est dans ce 
type de travail cette 

Elle se situe moins 
en victime dans sa 

relation à son 
mari, prend sa 

part de 
responsabilité 

dans la qualité de 
leur relation  

Prise de 
conscience de 
l�importance de 
soigner son 
rapport à soi pour 
être bien dans sa 
vie même si elle ne 
correspond pas à 
ses idéaux.  

« Ce qui est 
important c�est 
d�être bien avec soi 
même là où on est, 
même si ce n�est pas 
l�endroit qu�on a 
choisi, enfin c�est 
possible. Que ce 
n�est pas forcement 
dans un truc 
extérieur que ça se 
joue » (G : l. 305-
306) 
  
Prise de 
conscience que le 
vide qu�elle 
ressent dans sa 
relation de couple 
vient d�une 
problématique 
chez elle 

« Ce n�est surtout 
pas l�idéal en 
relation, j�ai 
l�impression d�un 
vide terrible avec 
mon mari. (�) Je me 
suis dit « bon, mon 
problème c�est pas 
mon mari, c�est 
moi » (G : l. 285-
289) 
 
Motivation à plus 
faire confiance à 
son ressenti et son 
intuition 

« On va dire quelque 
chose, on sait pas 
pourquoi on dit ça, 
et en fait c�est juste. 
C�est quant même 
miraculeux. 
Formidable. ça c�est 
quelque chose que 
j�avais envie de 
travailler déjà, 
depuis longtemps 
finalement, mais je 
savais pas que je 
pourrais le trouver 
là, dans un travail de 
mouvement, tu vois, 
le travail de� disons 
de l�intuition, moi 
j�appelle ça comme 
ça ... la bonne 
réponse, au bon 
moment, pour la 
bonne personne, y 
compris soi 
évidemment. » (G : 
l. 99-102) 
 
Importance de 
soigner une 
présence à soi 
pour être moins 
envahie par le 
rythme de la vie 
extérieure ou par 
les autres. 

« C�est plus près de 
la vie réelle parce 
que dans la vie réelle 
on est constamment 
avec les autres donc 
on est pas retiré� 
alors je commence à 
comprendre l�intérêt 
de se prendre un 
moment que pour soi 
pour justement ne 
pas trop être 
happé. » (G : l. 403-

Est plus attentive 
à son corps et en 
valide 
l�importance 

«Est-ce que je suis 
consciente de mon 
corps tout le temps, 
non peut être pas, 
mais j�y pense un 
peu plus, un petit 
peu plus qu�avant ça 
c�est sur. Mais en 
tout cas je 
comprends 
l�importance, même 
si je ne suis pas 
dedans, je me dis 
oui c�est là, c�est là 
que ça peut être 
juste. (G : l. 389-
392) 
 
Gagne en 
tolérance 

« Cela me rend un 
peu plus tolérante, 
parce que je suis 
très très intolérante, 
je suis très très 
exigeante. » (G : l. 
246) 
 
Trouve une autre 
manière d�écouter 
qui associe plus la 
perception 

« J�étais censé 
organiser des 
formations à 
l�écoute, et j�ai 
toujours trouvé ça 
très compliqué » 
(G : l. 84-85) 
« Et bien j�ai 
l�impression que 
voilà, je sais 
maintenant ce que 
c�est que l�écoute » 
(G : l. 83) 
« Il y a une autre 
forme d�écoute dans 
les séances que 
juste l�écoute 
intellectuelle : 
« qu�est ce qu�il a 
dit ? », « qu�est ce 
qu�il a pas dit ? », tu 
vois c�est une forme 
de... de perception. 
«  (G : l. 92-93) 
 
Doute moins et se 
pose moins de 
questions 

« Depuis que je fais 
les séances, j'arrive 
peut être un petit 
peu plus à arrêter de 
me poser trente six 
mille questions. (G : 
l. 672-673) 
 
Le ressenti du 
plaisir d�une chose 
est suffisant pour 
valider un choix 
sans le remettre 
sans cesse en 
question 

« c'est de dire que 
je n�ai pas besoin 
finalement de savoir 
pourquoi. Accepter 
le fait que si ça me 
plaît, ça me plaît, et 
ça suffit que ça me 
plaise et je n'ai pas 
besoin d'autres 
raisons. » (G : l. 
678-680) 
« ça évolue dans le 
sens où je me pose 
moins de questions, 
je me dis plus 
«  Est-ce que j'en ai 
envie ? » « Oui donc 
point barre » (G : l. 
688-689) 
 

Nouveau rapport 
à la temporalité :  

Elle force moins 
les choses, prend 
plus le temps ce 
qui la rend plus 
confiante en elle 
et plus tolérante 
avec les autres.  

« Cela me rend un 
peu plus tolérante, 
parce que je suis 
très très 
intolérante, je suis 
très très 
exigeante. » (G : l. 
246) 
« Je pense que j'ai 
acquis grâce aux 
séances surtout une 
confiance tu vois un 
rapport au temps 
qui est différent, 
(�) le fait que je 
comprenne mieux 
que chacun à son 
chemin, qu�on peut 
rien forcer, c�est 
vrai que ça aide. » 
(G : l. 241-244) 
 
Cette nouvelle 
manière d�être 
plus tranquille 
améliore sa 
qualité 
d�enseignement 

« Je sens et que je 
transmets mieux 
qu�avant. C�est à 
dire, « y a pas le 
feu », « vous avez 
tout votre temps », 
« vous pouvez 
essayer », et je 
sens les effets tout 
de suite tu vois, sur 
les gens. » (G : l. 
103-105) 
 
Cette nouvelle 
manière d�être 
plus apaisée est 
visible dans son  
rapport à son 
mari 

« Je crois que je 
m�énerve moins 
contre mon mari 
(�) c�est un peu 
plus vivable, j�étais, 
il y a quelque 
année, en colère 
permanente »  (G : 
l. 205-207) 

Pratique 
ponctuellement  
les propositions 

de pédagogie 
perceptive et en 

retire des 
bénéfices  

« J�en fais un peu 
d�exercices, un petit 
peu, pas assez mais 
oui. » (G : l. 756) 
« Quand je le fais 
c'est le matin avant 
de partir, ça change 
vraiment ma 
journée. (�) Je suis 
beaucoup plus 
tranquille, plus 
présente. Beaucoup 
moins, tu sais, avec 
la tête qui est 
ailleurs.» (G : l. 
766-769) 

Gains non 
stabilisés 
 

Pas de réels 
changements 
dans sa vie de 
couple 

« (�) à la maison, 
j�ai toujours du mal. 
Je ne peux pas dire 
que ça ait changé 
vraiment 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE GAËLLE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

n�arrive pas à le 
quitter ou je n�arrive 
pas a vivre quelque 
chose de plus 
conforme à moi 
même finalement » 
(G : l. 212-214) 
 

Estime de soi 
élevée  

« J�ai toujours eu 
l�impression d�être 
quelqu�un de 
valeur » (G : l. 321) 
 

Faible sentiment 
de capacité 
personnelle 

«J�ai beaucoup de 
mal à m�autoriser 
par exemple à faire 
des choses toute 
seule sans mon 
mari. » (G : l. 266)  
 

Faible sentiment 
de réalisation de 

soi   

A le sentiment de 
ne pas avoir 
déployé toutes ses 
potentialités 

« J�ai un peu le 
sentiment de ne pas 
utiliser bien ce que 
j�ai » (G : l. 326) 
« Ce n�est pas que 
je ne suis pas 
quelqu�un de 
valeur� mais j�ai 
l�impression de ne 
pas en avoir fait 
quelque chose, 
suffisamment à la 
hauteur de ce que 
j�avais comme 
possibilité Voilà, cela 
me préoccupe, un 
peu, c�est un peu� 
j�ai un peu un 
complexe là-dessus..  
(G : l. 329-330) 
 
N�a pas confiance 
en elle, doute 
beaucoup d�elle 

« Je suis à la fois 
convaincue que j�ai 
plein de qualités et 
en même temps pas 
du tout sûre de moi. 
 (G : l. 414-415) 
« Moi, je suis 
toujours bourrée de 
questions, j�ai 
toujours l�impression 
que je ne fais pas ce 
qu�il faut. (G : l. 
417-418) 
« je suis toujours en 
train de me 
demander qu'est ce 
qui ne va pas ? 
Pourquoi ça ne va 
pas ? Qu'est ce qu'il 
faut que je fasse ? » 
(G : l. 668-669) 
 
 
 
 
 
 
 
  

connexion qu�on essaie 
d�établir avec quelque chose 
qui n�est pas de l�ordre de la 
volonté et qui est là. C�est 
un mode de connexion 
particulier. » (G : l. 375-
376) 
 
Relation à une force 
autre que la volonté 
« Dans ce type de travail 
cette connexion qu�on 
essaie d�établir avec 
quelque chose qui n�est pas 
de l�ordre de la volonté et 
qui est là. C�est un mode de 
connexion particulier. » (G : 
l. 375-376) 
 
Découverte d�une 
nouvelle manière 
d�écouter plus perceptive 
« Et bien j�ai l�impression 
que voilà, je sais 
maintenant ce que c�est que 
l�écoute » (G : l. 83) 
« Il y a une autre forme 
d�écoute dans les séances 
que juste l�écoute 
intellectuelle : « qu�est ce 
qu�il a dit ? », « qu�est ce 
qu�il a pas dit ? », tu vois 
c�est une forme de... de 
perception. «  (G : l. 92-93) 
 
Subtilité et finesse 
« Dans les séances il y a un 
certain état qui est 
recherché. Une attention. 
Ce qui m�a frappé aussi 
beaucoup c�est la subtilité. 
C�est-à-dire que le 
millimètre� et du coup la 
recherche d�une position 
juste » (G : l. 382-383) 
 
Découverte de la 
possibilité d�un équilibre 
entre elle et le monde 
extérieur 
« Ce que tu essaies de nous 
faire travailler tout le temps 
en séance, d�être à la fois 
dedans et dehors. C�est-à-
dire de ne pas être coupé 
du monde extérieur, mais 
de ne pas se perdre, sois 
même. Et ça c�est quelque 
chose de très très nouveau 
pour moi. » (G : l. 394-396) 
 
 
 
 

405) 
 
Prend conscience 
de l�importance de 
savoir s�écouter 
pour pouvoir faire 
des choix 
fondamentaux 

« Là, depuis le 
travail, j�ai 
l�impression que j�ai 
une réponse qui est 
que je ne sais pas 
choisir, parce 
qu�effectivement je 
ne m�écoute pas, 
que si je m�écoutais 
il n�y aurait aucun 
problème. » (G : l. 
428-429) 
 
Désir de pratiquer 
plus de méditation 

« J�ai presque plus 
envie de méditation 
maintenant que de 
mouvement 
gestuel » (G : l. 164-
165) 
 
 
 
 

suffisamment. (�) 
j�ai beaucoup de 
mal à m�autoriser 
par exemple à faire 
des choses, toute 
seule sans mon 
mari. » (G : l. 263-
266) 
 
Pas d�impact sur 
le sentiment de 
réalisation d�elle-
même 

« J�ai un peu le 
sentiment de ne 
pas utiliser bien ce 
que j�ai » (G : l. 
326) (�) Alors est-
ce que ça a bougé ? 
(�) Non pas 
vraiment. «  (G : l. 
334-336) 
 
A toujours de la 
difficulté à se 
mettre en 
relation avec ses 
envies même si 
c�est un peu 
mieux 

« Mais, même ça 
c'est difficile, de 
répondre à cette 
question, est ce que 
j'en ai envie ou 
pas ? » (G : l. 690) 
« c�est un tout petit 
peu mieux depuis 
qu�on a commencé 
le travail mais c'est 
surtout la prise de 
conscience de ça, 
voilà, tu vois, c'est 
à dire que je vois 
mieux...le 
chemin. » (G : l ; 
705-706) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE BRIGITTE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Coach sur le 
changement 

« Je travaille en 
tant que coach, je 
travaille sur le 
changement » (B : 
l. 28-29) 
 
Est en difficulté 
dans son groupe 
de supervision 

« Je me retrouvais 
dans des 
situations criantes, 
difficiles, 
notamment en 
groupe où j�ai mis 
trop de pression » 
(B : l. 7-8) 
« On a pointé avec 
mon groupe de 
supervision et mon 
superviseur mon 
hyper réactivité » 
(B : l. 6-7) 
 
 

Etat des lieux 
psychique 

 
Hyper réactivité 
avec une tendance 
à mettre la 
pression aux 
autres 

« On a pointé avec 
mon groupe de 
supervision et mon 
superviseur mon 
hyper réactivité et le 
fait que je me 
retrouvais dans des 
situations criantes, 
difficiles, notamment 
en groupe où j�ai mis 
trop de pression » 
(B : l. 6-8) 
 
Hypermentalisa- 
tion vécue comme 
une « diarrhée, 
une ébullition 
mentale » 

« Cette espèce de 
diarrhée, d�ébullition 
mentale qui se 
traduisait par une 
diarrhée verbale en 
même temps (B : l. 
542-543) 
 
A un besoin 
constant 
d�analyser et de 
comprendre les 
choses 

« Je suis quelqu�un 
d�analytique, j�aime 
bien comprendre » 
(B : l. 136-137) 
 
« une tendance très 
analytique. J�ai fait 
une analyse, j�ai été 
élevée à l�analyse 
des causes, nourrie. 
(�) Donc, 
comprendre ce qui 
se passe, réfléchir 
sur moi, les autres, 
la vie, oui bien sûr 
j�y ai passé un 
certain temps. » (B : 
l. 518-521) 
 
Passait beaucoup 
de temps à 
essayer de 
résoudre les 
problèmes des 
autres 

« Essayer de 
comprendre dans la 
conversation (B : l. 
138) « � être 
branchée sur régler 
les problèmes » (B : 
l. 142-143) 
 
Résoudre les 
problèmes des 
autres est une 
manière d�exister 
et d�être reconnue 
par les autres 

« Ce qui focalisait 
mon intérêt était 
d�être reconnue par 
tout le monde » (B : 
l. 175) 
« C�était valorisant : 
sensation d�être 
intelligente et de 
comprendre tout ce 
qui se passait.» (B : 
l. 519-520) 
 
Tendance au refus 
d�emblé 

« Là il y a eu un 
avant et un après, 
passer du non au 
oui » (B : l. 144) 

Etat des lieux de 
la perception 
d�elle-même 

Estime d�elle-
même moyenne 

Recommandée par 
son superviseur 

 « J�ai dit à D. mon 
superviseur : « je 
pense que j�ai besoin 
de faire un travail 
plus sur le corps 
pour changer, faire 
autrement, j�ai envie 
de faire une thérapie 
de mise en 
mouvement » Et il 
m�a envoyé vers 
vous et l�aventure a 
commencé à ce 
moment là. » (B : l. 
11-15) 
 
Désir d�équilibrer 
sa tendance 
hyperréactive 

« On a pointé avec 
mon groupe de 
supervision et mon 
superviseur mon 
hyper réactivité » 
(B : l. 6-7) 
 
Désir de 
rééquilibrer ses 
différentes 
manières d�être 

« La première 
(motivation) c�était 
être plus en 
harmonie, être plus 
équilibrée entre le 
côté actif que je 
peux avoir et le côté 
plus réceptif, donc 
de rééquilibrer les 
différentes façons 
d�être » (B : l. 17-
18) 
 
A une intuition 
que son  
changement passe 
aussi par le corps  

« Cette espèce 
d�intuition que ça se 
passait aussi dans le 
corps (B : l. 33) »  
« Cela ne se passe 
pas que dans ma 
tête, je pense que ça 
se passe dans ma 
posture, ma façon 
de parler, ma façon 
de me poser » (B : l. 
12-14) 
 
 

La pédagogie perceptive 
répond à son intuition qu�il 
est possible d�apprendre 
et de changer en lien avec 
le corps 

« Là je trouve une discipline 
qui met en pratique ce que 
j�intuitionais en théorie (�) 
cette Pédagogie Perceptive, 
je trouve que c�est riche, la 
perception est apprenante. » 
(B : l. 35-37)  
 
« Donc cette ouverture au 
Sensible répond à un besoin 
personnel et aussi à une 
intuition professionnelle. » 
(B : l. 37-38)  
 
 

Manifestations et 
sentiments organiques  

Perception d�un 
mouvement interne 

« Sentir ce mouvement à 
l�intérieur de moi qui est 
plutôt intense (B : l. 360) 
« De sentir ce mouvement à 
l�intérieur de moi, je me 
sens vivante, je sens ce 
mouvement à l�intérieur (�) 
je sens cette vivance là, ça 
me plaît. » (B : l. 360-364) 
 
Douceur 

«Il y a un endroit doux là 
dedans de cette 
reconnaissance de ce côté 
vivant moi « (B : l. 362-
363) 

Sentiment d�existence 

Elle se sent vivante au 
contact du mouvement 
interne, présente à son 
énergie et à elle-même. 

« De sentir ce mouvement à 
l�intérieur de moi, je me 
sens vivante, je sens ce 
mouvement à l�intérieur et 
ça, ça me donne plus de 
connexions à mon énergie, 
à moi et du coup, je sens 
cette vivance là, ça me 
plaît. » (B : l. 360-364) 

Perceptions de zones 
inexplorées dans son 

ventre 

Perception d�un volume 
et d�une sensation de 
plein dans son ventre 

« J�ai senti le volume entre 
mon dos et mon ventre ce 
n�était plus plat, c�était en 
volume et complet. Donc, 
du coup, ce qui vient de 
l�intérieur et ce qui vient de 
l�extérieur, ça s�est 
matérialisé dans ce vécu 
physique d�avoir un 
volume.» (B : l. 309-312) 
 
Prise de conscience de sa 
solidité qu�elle ressent en 
lien avec son vécu de plein 
dans son ventre 
« Cette sensation d�avoir de 
nouveau un plancher 
pelvien (�) C'est-à-dire 
d�être solide, d�avoir un 
socle solide» (B : l. 343-
347) 
 
« J�ai une solidité, je ne me 
suis jamais rien cassé, je 
suis plutôt musclée de 
nature, enfin bon ! Et là, ce 
qui est vraiment précieux 
pour moi c�est que je le 
sens. Les gens me 
disent : «  tu es énergique, 
dynamique, tonique », ok 
ce n�est pas parce que les 
gens voient ça qu�on le 
sent. » (B : l. 354-357) 
 
Perception inédite dans 
son ventre « comme une 
coupe, une membrane » 

« Il y a un vécu important 
quand, dans la séance, j�ai 
eu la sensation de creux 
dans le ventre, d�être 
vraiment en coupe (B : l. 
233-234) «transparent, 
comme une coupe 
transparente » (B : l. 240)  
 
Qui lui donne le 
sentiment d�être 
protégée, de ne plus être 
en danger et donc de  
pouvoir accueillir les 
choses 

« transparent, comme une 
coupe transparente, et en 
même temps d�avoir 
suffisamment de protection 
d�extériorité comme une 
membrane du coup vous 
pouvez laisser rentrer ce qui 

 Evolution de la 
motivation 

Nouvelle 
motivation à 
développer ses 
potentialités 
notamment 
perceptives 

« La motivation elle 
est passée de : 
résoudre un 
problème en 
changeant par 
rapport à ce 
problème à explorer 
plus large » ((B : l. 
22-23) 
 
« Elle a évolué ma 
motivation� c'est-à-
dire que la première 
c�était être plus en 
harmonie, être plus 
équilibrée entre le 
côté actif que je 
peux avoir et le côté 
plus réceptif, donc 
de rééquilibrer les 
différentes façons 
d�être, et petit à 
petit ça a évolué 
vers une envie de 
mobiliser, d�avoir 
accès à plus de 
ressources, de me 
sentir� plus 
expansée » (B : l. 
17-20) 
 
S�intéresse à la 
pédagogie 
perceptive 

« J�ai eu un intérêt 
pour la Pédagogie 
Perceptive. » (B : l. 
48-49) 

 Passe plus à 
l�action sur des 

projets en attente 

« ça a diminué des 
procrastinations on 
va dire » (B : l. 48) 

Est plus posée, 
moins réactive 

« C�est une 
perception de plus 
de calme chez moi » 
d�être plus posée, 
moins réactive. » 
(B : l. 71-72)  

Est plus présente 
à elle, plus à 

l�écoute d�elle-
même 

Ce qui lui permet 
d�être moins 
impulsive, de 
prendre plus de 
recul avant de 
réagir, ou d�agir 

« ça veut dire plus à 
l�écoute de ce que je 
ressens, de ce qui se 
passe en ayant des 
temps de pause, des 
façons de m�appuyer 
plus avant de passer 
à l�action ou à la 
réaction dans 
quelque domaine 
que ce soit. »(B : l. 
XXXXX 

Changement de 
manière d�être 
validée par ses 

collègues de 
supervision 

« Ce sont des feed-
backs de mes 
collègues de 
supervision qui 
m�ont dit : «  ce 
n�est pas 
comparable en 
terme de ce que tu 
dégages de plus de 
douceur, de plus de 
tranquillité ». Donc, 
ça se voit ! » (B : l. 
75-77) 

Est moins dans 
une pensée 

analytique, tend 
vers une pensée 

réflexive plus posé 

« Je pense que je 
suis passée de 
réfléchir, une pensée 
excitée à : me poser 
avec moi-même. Je 
passe d�une pensée 
un peu en tension à 
une réflexion au 
sens : poser les 
choses donc je peux 
écrire, je peux les 
poser, je me pose. 
Je laisse venir une 
pensée du coup, qui 
est paradoxalement 
plus structurée et 
tournée plus 
vers : «  de quoi j�ai 
envie, ça me dit 
quoi, qu�est-ce que 
je vais en faire », 
plus sur : hop, hop 
hop ! Concrètement 
je me pose plus. » 
(B : l. 532-536) 
 
« Cette espèce de 
diarrhée, d�ébullition 
mentale qui se 
traduisait par une 
diarrhée verbale en 
même temps. J�ai 
l�impression que je 
laisse plus 
redescendre, je suis 
moins en surplomb. 
C�est plus que ça se 
dépose que je me 
regarde réfléchir. 
Oui, je laisse 
décanter, voilà. Je 

S�est inscrite à 
une formation en 

pédagogie 
perceptive 

« J�ai eu un intérêt 
pour la Pédagogie 
Perceptive. Elle 
proposait une 
formation, je me 
suis inscrite tout de 
suite. » (B : l. 48-
50) 

Transfert des 
données de la 

pédagogie 
perceptive dans 

son travail ce qui 
l�enrichit 

« Ce qui a évolué 
suite aux séances 
c�est une autre 
lecture de métier » 
(B : l. 129) 
  
(la spp m�offre une) 
« grille de lecture 
complémentaire » 
(B : l. 65) 
« Le travail sur la 
pression je l�ai mis 
en �uvre tout de 
suite sur les clients. 
J�ai expérimenté 
tout de suite 
d�autres façons de 
faire.» (B : l. 50-
51) 

S�engage ou 
finalise des 
projets qui 

n�avançaient pas 

« J�étais sur un 
projet avec des 
collègues pour 
travailler sur le 
changement 
organisationnel, il 
est en train de 
s�incarner alors que 
ça faisait 2 ans qu�il 
traînait. » B : l.65-
67) 
« Cela faisait 2 ans 
que je discutaillais 
avec mon mari 
sur : est-ce qu�on 
reste ensemble 
etc�Et bien on s�est 
quitté, donc ça s 
incarne plus. » (B : 
l. 60-61) 
« Ce n�est pas mal 
déjà en moins d�un 
an, ça va ! » (B : l. 
68) 
 

Rapport aux 
autres 

Choisis de 
privilégier les 
personnes avec 
qui elle est bien 

« Je passe moins de 
temps avec des 
gens qui me 
prenaient la tête, et 
plus de temps avec 
des gens avec qui 
c�est agréable et 
c�est assumé. » (B : 
l. 175-176) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE BRIGITTE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

mais non 
problématique 

« Je n�avais pas une 
estime de moi 
exceptionnelle (�) 
Je suis trop 
consciente de mes 
faiblesses et pas 
assez de mes forces. 
Enfin ça ne 
m�empêche pas 
d�oser faire des trucs 
quoi ! Ce n�est pas 
handicapant. (B : l. 
265-268) 
 
Se sent 
grossière dans ses 
réactions : 
« brutale », 
« masculine » 

« Je pouvais me 
ressentir comme un 
peu brutale, un peu 
gauche, maladroite  
dans ma façon trop 
rapide ou cash, trop 
quelque chose, trop 
masculine.» 
 (B : l. 371-372) 
 
Tendance 
exacerbée en 
situation 
d�inconfort 

« Ce n�était pas tout 
le temps mais si je 
fais une espèce de 
synthèse pour 
décrire ce que je 
n�aimais pas chez 
moi c�est ce côté 
camionneuse, brute 
de décoffrage que je 
peux exacerber 
même à certains 
moments d�autant 
plus que je suis 
gênée ou un peu 
plus mal à l�aise » 
(B : l. 385-388) 

Etat des lieux de 
sa mise en action  

Bonne capacité à 
prendre des 
initiatives  

« Je suis plutôt 
quelqu�un 
d�initiatives » (B : l. 
191) 
 
Avec une tendance 
directive parfois 
source de conflits 

« En revanche, la 
manière dont je me 
mettais en action 
pouvait générer des 
tensions. » (B : l. 
198) 
« Je peux me fâcher 
avec des gens parce 
que je prends des 
initiatives qui ne 
sont pas ce qu�ils 
attendent, et que ça 
génère des rapports 
de force ou des 
conflits d�intérêts » 
(B : l. 201-202) 
 
 

a besoin de rentrer. (B : l. 
240-242) 
 
Prise de conscience : dans 
ce sentiment de sécurité 
elle peut aller dans le sens 
des choses 
« Du coup je pouvais dire 
oui parce que je n�étais pas 
en danger. Du coup j�ai dit 
oui à plein de trucs ! » (B : 
l. 242) 
 
« Là il y a eu un avant et un 
après, passer du non au 
oui » (B : l. 144) 

Manifestations 
psychiques 

Perception de calme, 
tranquillité 

« C�est une perception de 
plus de calme chez moi » 
(B : l. 71)  

IMPACTS DES CONCEPTS 
ET PRAXIS DE LA PPP  

Le toucher de relation 
manuelle 

Une pression ferme et 
douce dans le toucher de 
relation manuelle 

« une pression ferme et 
douce » (B : l. 88) 
 
Fait de connaissance en lien 
avec la pression : il existe 
une manière d�agir qui est à 
la fois dans l�actif et le 
laisser faire 
« A la première séance 
votre façon de faire 
pression manuellement m�a 
fait tilter sur la notion de 
pression� Qu�il pouvait y 
avoir une pression ferme et 
douce et ça a tout de suite 
eu un impact sur : quelle 
pression  je pouvais me  
mettre à réaliser des 
choses, quelle pression je 
pouvais mettre pour que ça 
se fasse (�) de tenir et en 
même temps de laisser 
faire. Et ça a été immédiat» 
(B : l. 84-92) 

Le point d�appui : un 
savoir attendre 

« Le vécu en séance de 
l�appui » (B : l. 98), c'est-à-
dire le fait de m�appuyer. » 
 
Fait de connaissance en lien 
avec la perception de 
l�appui : s�appuyer et 
pouvoir prendre le temps de 
se relier à soi pour plus 
laisser venir les choses et  
moins mettre la pression 
« Le vécu en séance de 
l�appui c'est-à-dire le fait de 
m�appuyer et de prendre le 
temps, parce que c�est un 
bon principe de vérifier si 
j�en ai envie ou pas et là 
c�est concret c'est-à-dire 
que, avant de mettre de la 
pression, je sais comment 
je peux m�appuyer pour 
laisser venir, donc ça 
change le rapport» (B : l. 
98) 

« Rendre mobile ce qui 
est immobile »  

Nouveau fait de 
connaissance : il est 
possible de s�appuyer sur ce 
qui est mobile pour 
« débloquer » ce qui pose 
problème 
« Ce que je trouve 
formidable dans la 
Pédagogie Perceptive, c�est 
l�hypothèse de mettre en 
mouvement ce qui est 
immobile chez la personne 
et que ce soit ce 
mouvement qui, à son 
rythme remette en 
mouvement les zones plus 
inertes et du coup » (B : l. 
129-131) 
 
Renversement de point 
de vue et confrontation 

ne le faisais pas 
comme ça avant les 
séances. Après avoir 
travaillé en AT, en 
PNL, en Gestalt, tout 
ce qu�on veut, ça 
n�avait pas 
fonctionné. » (B : l. 
542-551) 

Oriente plus son 
attention vers les 
choses qui vont 
plutôt que de 

décortiquer celles 
qui ne vont pas 

« Essayer� enfin 
moins être branchée 
sur régler les 
problèmes » (B : l. 
142-143) 
 
« Je vois bien que je 
passe moins de 
temps à essayer de 
comprendre dans la 
conversation par 
rapport à ce que je 
pouvais faire avant, 
et plus de temps à 
vivre les choses, 
c'est-à-dire à aller 
vers les choses qui 
me font plaisir, à 
aller vers des choses 
qui me plaisent, des 
personnes avec 
lesquelles je me 
sens bien 
(B : l. 137-140) 

Impose moins les 
choses dans sa 
manière d�agir, 

plus une force de 
propulsion 

« J�initie des choses 
et j�assume ça et je 
ne suis pas obligée 
de le faire d�une 
manière directive » 
(B : l. 218-219) 

Accueille plus les 
choses, ne les 

refuse plus 
systématiquement 

« Il y a un vécu 
important quand, 
dans la séance, j�ai 
eu la sensation de 
creux dans le 
ventre, d�être 
vraiment en coupe, 
et qui a inversé ma 
tendance qui était 
de dire non sans 
avoir le temps de 
revenir et en tout 
cas de me protéger, 
à dire oui et avancer 
avec ce qui m�était 
proposé. Donc, là il 
y a eu un avant et 
un après, c'est-à-
dire que j�ai inversé 
la proportion des 
non et des oui. Et je 
date le truc à cette 
sensation dans le 
ventre de coupe. » 
(B : l. 233-237) 

Légère 
amélioration de 
l�estime d�elle-

même 

« Je n�avais pas une 
estime de moi 
exceptionnelle, elle 
est toujours pas 
exceptionnelle, elle 
s�améliore » (B : l. 
264-265) 

Se sent un moins 
en force, plus 
souple, peux 

trouver d�autres 
comportements en 
situation délicates 

« Je pouvais me 
ressentir comme un 
peu brutale (�) trop 
masculine du coup, 
ça c�est en train de 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE BRIGITTE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

avec sa manière d�être et 
de faire  

«Donc cet éclairage là il 
bouge des choses dans ma 
vie parce que je suis 
quelqu�un d�analytique, 
j�aime bien comprendre » 
(B : l. 135-136) « C�était un 
autre regard que « il faut 
régler les problèmes » (B : 
l. 149) « C�est plus une 
position de vie �une 
croyance �un angle de vie 
qui change. Alors ça ouvre 
des sacrées perspectives, ce 
déplacement ! » (B : l. 152-
155) 
 
Prise de conscience 
associée : je peux faire 
changer quelque chose en 
m�appuyant sur ce qui 
bouge et non plus en 
m�attachant à résoudre ou 
comprendre ce qui ne bouge 
pas 
« Ce n�est pas en allant 
travailler sur ce qui est 
bloqué que forcément ça se 
débloque c�est, d�abord, en 
allant mettre en 
mouvement ce qui l�est en 
mettant des points d�appui 
sur ce qui est mobile pour 
que ça aille faire ce que ça 
doit faire au rythme où ça a 
besoin d�être fait dans le 
corps. » (B : l. 131-136) 
 
Prise de conscience de la 
représentation sous-
jacente à sa manière 
d�être :  

« C�est : « tu iras jouer 
quand tu auras fini ton 
travail ». Je peux 
m�autoriser à faire des 
choses agréables quand j�ai 
réglé les trucs chiants » (B : 
l. 150-151) 
 
 

bouger. Je sens plus 
de fluidité dans les 
mouvements,  plus 
de douceur, c�est 
moins heurté. » (B : 
l. 371-374) 
 
« J�ai d�autres choix 
aujourd�hui : je ne 
me mets pas à 
chaque fois dans la 
provoque quand je 
suis mal à l�aise. Je 
peux me taire aussi, 
attendre. » (B : l. 
392-393) 
« par contraste je 
vois que je peux 
aussi être tranquille, 
posée, douce » ((B : 
l. 399) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES D�HÉLÈNE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Est professeur 
principal 

« Je suis prof 
principale heu...j'ai 
des dossiers à 
gérer, des élèves 
très compliqués. » 
(H : l. 462-463) 
 
Est globalement 
satisfaite de sa 
vie 

« oui ma vie elle 
correspond à peu 
près...Tout ce que 
je voulais dans la 
vie je l'ai eu 
quoi... ! » (H : l. 
339-340) 
 
A vécu des 
traumatismes 
importants 

Est 
accompagnée 
par une 
psychologue 

«Je me souviens 
quand j'ai 
commencé à aller 
voir une psy, c'est 
parce que pour 
moi, dans ma tête 
je n'étais pas 
normale. Et ce que 
je voulais c'est 
être normale. » 
(H : l. 572-575) 
  
 

Etat des lieux 
somato-psychique 

Coupure entre sa 
tête et son corps 

« En fait j'avais une 
coupure entre mon 
corps et ma tête » 
(H : l. 21-22) 
«  J'étais dans un 
état dissociatif, 
quasiment 
permanent en fait. » 
(H : l. 795) 
« J'étais tellement 
loin de moi» (H : l. 
798) 
 
Sentiment de ne 
pas avoir de 
pouvoir sur sa vie 

«C'est un peu 
comme si on 
dirigeait ma vie en 
fait. Comme si 
quelqu'un d'autre 
tirait les ficelles et 
que maintenant 
j'avais récupéré la 
main. » (H : l. 368-
374) 
 
Sentiment de se 
battre contre elle-
même 

« Je me battais 
contre moi-même. 
(H : l. 641) 
 
« me rendre compte 
que je me battais 
contre moi-même et 
quand j'ai arrêté de 
me battre, et bien 
voilà j'ai eu une 
sensation d'unité et 
de réconciliation 
presque. » (H :: l. 
641-643) 
 
Essaie de 
ressembler aux 
autre par défaut 
de perception 
d�elle-même 

« Avant, c'était 
terrible, vu que je 
voulais absolument 
être comme tout le 
monde, j'étais sans 
cesse obligée de 
regarder, de prendre 
la température 
autour de moi. 
Comme de moi-
même je n'y arrivais 
pas et bien du coup 
je prenais les autres 
en modèle et j'étais 
sans cesse en train 
de 
comparer.  Aujourd�
hui c�est différent 
parce que je vais 
avoir plus de facilités 
à dire ce que je 
pense et comment 
je me sens» (H : 
l.585-593) 
 
Grande 
fatigabilité : se 
sent fatiguée 
psychiquement ce 
qui l�épuise 
physiquement 

«Je suis quelqu'un 
de fatigable (�) il y 
a eu des journées où 
vraiment c'était 
tellement pesant 
que...de faire une 
simple chose j'étais 
complètement 
lessivée. (�) C'est 
une fatigue 
psychique. » (H : l. 
158-162) 

Etat des lieux 
physique 

Mauvais schéma 
corporel source de 

Recommandé par 
une amie qui a 
observé un 
déséquilibre dans 
sa latéralité 

« Au départ c'est, 
par l�intermédiaire 
d�Agnès que je suis 
venue qui a vu que 
j'avais des 
problèmes de 
latéralité » (H : l. 6-
7) 
 

« Je connaissais la 
Fasciathérapie et 
elle m'a expliquée le 
principe, je me suis 
dit pourquoi pas. » 
(H : l. 9-10) 

 
 

 Forte confrontation 
psychique liée au retour 

à la perception d�elle-
même 

Colère liée au fait de ne 
plus s�extraire d�elle 
(stratégie pour ne pas 
souffrir) 

«Encore une fois de plus, 
quand vous avez une tête et 
pas de corps... en même 
temps, c'est une très 
grande liberté, donc y a des 
avantages. Et c'est ça aussi, 
j'avais une forme de 
ressentiment au fait que 
quelque part j�arrêtais de 
planer, quoi. » (H : l. 773-
775) 
«ça m'a gonflé plus d'une 
fois ! » (H : l. 777) 
  
Colère liée au fait de 
sentir ses douleurs dans 
son corps  

« Moi, combien de fois je 
vous ai dit et je vous en ai 
même voulu, que j'arrive 
j'ai mal nulle part et je 
repars j'ai l'impression 
d'être une grand mère, 
quoi ! » ((H : l. 692-693) 
  
Prise de conscience de 
son insensibilité 

« En fait, tout simplement 
ces douleurs elles étaient là, 
mais je ne les ressentais 
même pas. » (H : l. 695-
697) 
 
Soulagement de ses 
douleurs 

« Quand on a arrêté de se 
voir, je n'avais plus ces 
douleurs là. » (H : l. 702-
703) 
 
Retour à son corps vécu 
positivement, sentiment 
de sécurité 

«En fait, les séances, c�est 
un accompagnement vers 
mon corps en fait. 
Finalement ça m'a rassuré, 
et je me suis dit bon ça va, 
ce n'est pas si 
horrible...d'être dans son 
corps finalement ! » (H : l. 
187-188) 
 
Sentiment d�existence 

« Là, maintenant, c'est... 
c�est que je suis dans mon 
corps quoi. (�) ça fait de 
moi un être humain » (H : l. 
178-282) 
 
Exploration de 
perceptions nouvelles en 
elle 

« En fait j'ai commencé à 
percevoir des choses que je 
ne  percevais pas avant. » 
(H : l. 14) 
 
La chaleur dans le 
toucher de relation 
manuelle 

« Réaliser que le toucher 
c�était pour plutôt faire du 
bien. C'est la chaleur, heu 
des fois, simplement ça. » 
(H : l. 787-790) 
 
Sentiment de sécurité et 
de bien-être dans une 
relation de proximité 
avec une autre personne 

« Puis le fait de se sentir en 
sécurité, de se sentir 
bien�aussi étroitement 
proche de quelqu'un » (H : 
l. 787-790) 
 
Par le toucher manuel, 
apprend à se laisser 
toucher et à l�apprécier 

« Ne serait-ce que le 
toucher (..) Et les échanges 

Malgré les 
difficultés et 
confrontations 
vécues en séances, 
elle a continué 
l�accompagnement 

« En fait, je suis 
toujours revenue en 
séances, c'est ça qui 
est incroyable (rires) 
et des fois,  « je vais 
annuler, j'ai pas 
envie... » Mais 
l'instinct, au dessus 
de tout, c'est comme 
le truc super 
bienveillant qui fait 
que je sais ce qui est 
bon pour moi, 
aussi » (H : l. 836-
839) 
 
Motivation 
« intérieure »  

« Après, ma 
motivation... c'est 
devenu plus intérieur 
on va dire » (H : l. 
12) 
 
La perception du 
déséquilibre en 
elle source de 
motivation pour 
essayer de le 
régler 

« En fait j'ai 
commencé à 
percevoir des choses 
que je ne  percevais 
pas avant. (�) là j'ai 
commencé à 
percevoir le 
déséquilibre. Et du 
coup j'ai voulu 
persévérer pour voir 
si j'arrivais à faire 
évoluer ça. 
 » (H : l. 14-19) 
 
Est très touchée 
par son vécu de la 
globalité 
corporelle qui lui 
révèle par 
contraste sa vision 
morcelée de son 
corps 

« ça m'a beaucoup 
marqué et après le 
fait qu'on pouvait 
manipuler à un 
endroit et que ça 
puisse euh � 
interagir avec un 
autre...qui était à 
priori pour moi pas 
en lien. (�) En fait 
ça m'a fait prendre 
conscience euh... 
des circuits dans 
mon corps quoi... » 
(H : l. 246-251) 
 

Est plus dans son 
corps ce qui lui 
redonne la 
conscience de son 
humanité, et se 
son sentiment 
d�existence 

« Là, maintenant, 
c'est... c�est que je 
suis dans mon corps 
quoi. (�) Et je me 
rends compte à quel 
point ça devait être 
terrible avant parce 
que...euh.... ça fait 
de moi un être 
humain » (H : l. 
178-282) 
 
S�autorise à vivre 
ses affects 

« Je suis quelqu'un 
d'hyper sensible. Eh 
bien, je me 
l'autorise, 
aujourd'hui. » (H : l. 
737-739) 
 
N�est plus 
hypermentalisée 

« J'étais très dans la 
tête, très cérébrale 
et maintenant c'est 
plus un tout. » (H : 
l. 26) 
 
A retrouvé une 
meilleure unité 
entre sa tête et 
son corps  

« ça a rétabli un 
genre de connexion 
entre moi et mon 
corps... j'étais très 
maladroite (H : l. 
32-33)  
« En fait j'avais une 
coupure entre mon 
corps et ma tête et 
ça a été plus ou 
moins rétabli. » (H : 
l. 21-22) 
  
Le vécu de cette 
unité en elle, lui 
donne la perception 
de sa globalité, elle 
sent « entière » 
« Le fait encore une 
fois de rétablir une 
unité (�) le fait qu'il 
y ait une 
communication dans 
tout le corps ça 
donne une unité 
aussi et finalement, 
je pense que ça m'a 
aidé à me considérer 
comme une 
personne... entière 
quoi. » (H : l. 108-
113) 

Retrouve de la 
confiance en 

l�autre 

Grâce au toucher de 
relation manuelle : 
Prise de conscience 
de la possibilité de 
vivre une relation de 
proximité agréable 
et sans crainte 
« Réaliser que le 
toucher c�était pour 
plutôt faire du bien. 
C'est la chaleur, heu 
des fois, simplement 
ça (�) Puis le fait de 
se sentir en sécurité, 
de se sentir 
bien�aussi 
étroitement proche 
de quelqu'un. Parce 
qu� à un moment, 
même, personne ne 
pouvait me toucher. 
Y avait ça au tout 
début 
 » (H : l. 787-793) 

Retrouve un 
sentiment 

d�existence en 
retrouvant du 

Rapport à son 
travail 

A retrouvé une 
motivation dans 
son travail 

« M'investir dans 
mon travail à 100 
%, avant je le 
faisais parce qu'il 
fallait le faire. 
Aujourd'hui je me 
réalise dans les 
choses(�)Et je me 
rends compte que 
j'aime ça en fait... 
(H : l. 46-463) 
 
Se fait respecter 

« Je vais être 
quelqu'un de 
respecté » (H : l. 
472) 
 
Est plus 
authentique, 
s�appuie sur son 
ressenti pour 
exister  

« Avant, c'était 
terrible, vu que je 
voulais absolument 
être comme tout le 
monde, j'étais sans 
cesse obligée de 
regarder, de 
prendre la 
température autour 
de moi. Comme de 
moi-même je n'y 
arrivais pas et bien 
du coup je prenais 
les autres en 
modèle et j'étais 
sans cesse en train 
de 
comparer.  Aujourd�
hui c�est différent 
parce que je vais 
avoir plus de 
facilités à dire ce 
que je pense et 
comment je me 
sens» (H : l.585-
593) 

Rapport aux 
autres 

Elle supporte 
mieux la 
proximité 
physique 

« Là je suis dans 
une salle où je suis 
très proche des 
élèves, et il fut un 
temps où ça 
m'aurait rendue 
très mal à l'aise, et 
heu.. Maintenant, je 
me sens bien » (H : 
l. 753-754) 
«Je pense que je 
les mettais 
vraiment à  très 
grande distance de 
moi. » (H : l. 765) 
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déséquilibre et de 
maladresse 

« J'avais des 
problèmes de 
latéralité » (H : l. 6-
7) 

« J'étais très 
maladroite, il y a 
encore des moments 
où je ne contrôle pas 
encore tous mes 
mouvements mais 
c'est souvent la 
fatigue (H : l. 32-34) 
 
Tendance à être 
très mentalisé 

« J'étais très dans la 
tête, très 
cérébrale. » (H : l. 
26) «  
De toutes façons je 
suis quelqu'un qui 
réfléchit beaucoup » 
(H : l. 565) 
 
« ma tête m'a un 
peu tout le temps 
sauvée quoi�et du 
coup je crois que je 
me basais que 
dessus en fait elle 
avait complètement 
le monopole de ma 
vie. ça m'a sauvée 
(�) dans des 
situations vraiment 
de l'ordre de la 
survie. » (H : l. 426-
431) 
 
Se sent 
psychiquement 
sur un mode de 
survie, 
d�autoprotection 
constante 

« Quelque part je ne 
débranchais plus le 
mode survie...Et je 
me protégeais sans 
arrêt, sans arrêt. » 
(H : l. 431-435) 
 
Se protège des 
autres, est mal à 
l�aise dans la 
proximité 
physique 

« je me protégeais 
énormément des 
gens » (H : l. 752) 
 
« Là je suis dans 
une salle où je suis 
très proche des 
élèves, et il fut un 
temps où ça 
m'aurait rendue très 
mal à l'aise, et heu.. 
Maintenant, je me 
sens bien » (H : l. 
753-754) 
« ça va avec, se 
sentir moins mal 
quand on est en 
grande foule » (H : 
l. 767) 

Etat des lieux 
psychique 

Hypersensibilité 
gérée par une 
stratégie 
d�insensibilité 
émotionnelle 

« J�ai longtemps été 
quelqu'un de très 
froid.... je ne 
comprenais pas 
pourquoi les gens ils 
pouvaient pleurer au 
cinéma » (H : l. 
725-727) 
« Les sentiments, je 
ne me les autorisais 
pas forcément. 
J'étais très 
mécanique, très 
froide. Surtout pas 
mettre d'affect, car 
c'était trop difficile. 
(H : l. 731-733) 

à travers les mains, ce qui 
passe d'une personne à 
l'autre, et finalement, 
réaliser que ce n�est pas 
forcément négatif, donc ça 
pour moi, c'est très 
important. ( H : l. 782-785) 
 
Retrouve des contours 
corporels ce qui lui 
permet de ne plus se 
sentir agressée par 
l�extérieur 

« Le fait déjà de me donner 
un contour » (H : l. 772) 
« Au fur et à mesure des 
séances, finalement, ça m'a 
rendu des limites, le fait de 
ne plus se sentir agressée 
au � au moindre courant 
d'air » (H : l. 779-780) 

Manifestations 
organiques 

 
Sensation de déblocage 

« J'ai l'impression qu'il y a 
des verrous qui ont lâchés à 
certaines séances. Il y a 
des ...des sensations de 
déblocages. » (H : l. 238-
239) 
 
Imperceptions 

« Je me souviens de mon 
bras que je ne sentais pas 
du tout. » (H : l. 238) 
 
Prise de conscience très 
forte qu�elle peut ne pas 
sentir les blocages dans son 
corps 
« Donc c'est vrai que là le 
bras pour moi ça a été 
assez impressionnant... En 
fait c'était impressionnant 
de voir à quel point ça 
pouvait être bloqué sans 
que je m'en rende compte 
et en plus c'était le bras 
gauche et je suis 
gauchère. » (H : l. 244-
246) 
 
La globalité : 

« �rétablir des circuits en 
fait » (H : l. 240) 
« Le fait encore une fois de 
rétablir une unité (�) le fait 
qu'il y ait une 
communication dans tout le 
corps ça donne une unité.» 
(H : l. 108-112) 
 

Prise de conscience de son 
unité corporelle 
« ça m'a beaucoup marqué 
et après le fait qu'on 
pouvait manipuler à un 
endroit et que ça puisse 
euh � interagir avec un 
autre... des circuits dans 
mon corps quoi... » (H : l. 
246-251) 
 
Ce qui lui crée un bien-être 
et un sentiment de sécurité  
« Ça m'a rassuré� euh... 
C'est comme des trucs 
qu'on réenclencherait. (�) 
être un tout là où on a 
différentes parties qui sont 
séparées les unes des 
autres. (�) Et ça, ça fait 
beaucoup de bien. » (H : l. 
254-258) 
 
Prise de conscience d�une 
unité  entre elle et son 
corps  
« Un genre de connexion 
entre moi et mon corps. 
(H : l. 32) 
 
 

pouvoir sur sa vie 

« C'est un peu 
comme si on 
dirigeait ma vie en 
fait. Comme si 
quelqu'un d'autre 
tirait les ficelles et 
que maintenant 
j'avais récupéré la 
main. » (H : l. 368-
374) 

Fait plus attention 
à se respecter 

En étant plus 
attentive à elle et 
à son corps 

« Depuis les 
séances, j'essaie de 
m�écouter plus. Et 
du coup finalement 
je pense qu'il y a 
beaucoup de choses 
qui sont plus faciles 
de ce fait là. » (H : l. 
173-174) 
 
Prend en compte 
ses douleurs et 
adapte son 
comportement en 
fonction 

« mes douleurs de 
ventre (�) j'ai arrêté 
de manger certaines 
choses (�) du gluten 
ça me rendait autant 
malade� il y a eu 
des prises de 
conscience.» (H : l. 
705-710) 
 

En s�appuyant sur 
ses envies pour 
faire les choses, 
moins par devoir 
ce qui lui donne le 
sentiment de 
facilité et de 
moins forcer  

« Les choses ont 
changé, maintenant 
c'est plus au niveau 
de la conscience, 
c'est de ne pas le 
faire en force, donc 
le faire en me 
respectant, et parce 
que j'ai vraiment 
envie, et pas parce 
que j'ai une 
contrainte et « il 
faut que... » (H : l. 
67-69) 
 
« Je faisais les 
choses mais ça me 
coûtait on va dire. 
Aujourd'hui j'ai un 
peu une libération 
par rapport à pleins 
de choses� je vais 
avoir plus de 
facilités et moins de 
culpabilités » (H : l. 
144-146) 
 
« Maintenant je vais 
faire les choses plus 
fluidement. C'est 
plus évident, c'est-
à-dire sans 
accroche. » (H : l. 
138-143) 
 

Est plus équilibré 
dans son rapport à 
la nourriture 

« C'est vrai que 
maintenant je vais 
penser à manger 
pour me faire du 
bien et pas parce 
que juste il faut 
manger et au 
contraire avant 
l'alimentation c'était 
plus une façon de se 
faire du mal et c'est 
vrai que depuis ce 
temps là je n'ai pas 
fait de boulimie, il y 
a juste eu un 
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« Le fait de ne pas 
faire attention à ce 
qu'on ressent, ça fait 
moins mal. Quand 
on n'a pas de recul 
pour les choses et... 
parce que moi, au 
contraire, je pense 
que je suis 
quelqu'un d'hyper 
sensible. » (H : l. 
734-736) 
 
A parfois des 
troubles 
alimentaires 

« Moi qui avais des 
troubles 
alimentaires » (H : l. 
108-109) 
 

Refus de son corps 

«En fait, les 
séances, c�est un 
accompagnement 
vers mon corps en 
fait. Finalement ça 
m'a rassuré, et je 
me suis dit bon ça 
va, ce n'est pas si 
horrible...d'être dans 
son corps 
finalement ! » (H : l. 
187-188) 
 
Ne fais pas 
attention à elle, ne 
s�écoute pas 

« j'ai été un peu 
élevée comme ça à 
ne pas m'écouter de 
toute façons » (H : l. 
310) 
« Avant j'aurais été 
fracassée à la fin de 
la journée et ça 
m'aurait été 
complètement égal » 
(H : l. 292) 
 
Tempérament 
volontaire, hyper 
contrôlé 

« Tout ce que j'ai eu 
je l'ai eu en me 
battant. » (H : l. 65) 
« Tout était mental 
et contrôlé par 
l'esprit. » (H : l. 
109-110) 
 

Tendance à faire 
les choses par 
devoir, en se 
forçant 

« Il y a beaucoup de 
choses que je faisais 
dans la contrainte, 
j'étais obligée de me 
forcer » (H : l. 133) 
« Je faisais les 
choses mais ça me 
coûtait on va dire » 
(H : l. 144) 

Faible estime 
d�elle-même 

Vision négative 
d�elle-même 

«j'étais très négative 
par rapport à moi 
même. » (H : l. 210) 
  

Ne se valide pas 
comme un être de 
valeur digne 
d�être aimée 

« Avant c'est clair 
que...j'ai beau 
l'entendre de la 
bouche des gens 
c'est vrai que j'avais 
du mal à me 
reconnaître de la 
valeur ! » (H : l. 97-
98) 
« Quand je pense à 
mon compagnon je 
ne comprenais 
même pas comment 
ça se faisait qu'il 

événement là 
dimanche soir qui a 
fait que j'ai un peu 
craqué mais sinon 
finalement je n'ai 
plus de crise. » (H : 
l. 55-58)  
 

Amélioration de 
l�estime d�elle-

même 

Réussit à se 
valider dans ses 
points forts lors 
qu�ils sont 
exprimés par 
d�autres 

« Je deviens capable 
d'entendre les 
compliments ! 
(�)Chose qui pour 
moi avant était 
vraiment impossible. 
Et si je recevais un 
compliment, je me 
démolissais » 
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pouvait m'aimer. » 
(H : l. 102-103) 
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Ses pôles 
d�intérêts 
majeurs : 
l�enseignement 
et l�écriture 

«Ma motivation 
principale dans la 
vie à part 
l�enseignement 
c�est l�écriture. » 
(E : l. 90-91) 
 
A un peu perdu 
sa vocation 
d�enseignante 

« Pour moi 
l�enseignement est 
une vocation, je 
pense que j�ai 
perdu un petit peu 
encore une fois de 
l�orientation par 
rapport à ça ces 
dernières années » 
(E : l.. 822-823) 
 
Est en « panne » 
d�écriture 

 « ça fait trois ans 
que je n�ai pas 
écris, une ligne, 
trois ans... » (E : 
l. 538-539) 
 
D�origine 
grecque, 
immigrée en 
France, se sent 
soumise et 
enfermées dans 
des 
représentations 
liées à son 
éducation  

« Un autre 
problème que 
j�avais, c�était 
qu�étant immigrée 
en France, je 
pensais avoir fini 
avec justement les 
représentations, 
l�éducation et mon 
passé. Sauf que 
(�) je me suis 
rendue compte 
que, qu�il y avait 
un retour vers le 
passé, vers tout ce 
que j�avais quitté 
et nié, que je 
n�arrivais pas à 
contrôler, qui se 
faisait... malgré 
moi. Et que je... 
ça m�absorbait 
sans que je puisse 
résister. » (E : l. 
106-112) 
 
Insatisfaction 
dans sa vie de 
couple 

« Ma vie sexuelle 
dans mon couple 
n�était pas 
extraordinaire » 
(E : l. 638-639) 
 
Vit une relation 
extraconjugale, 
idéalise l�homme 
rencontré 

« Il y eut le retour 
d�une personne, 
qui�. a voulu être 
avec moi, etc. Et 
j�ai construit dans 
ma tête un modèle 
de couple, alors 
que je suis avec 
mon mari quoi, et 
donc ça 
représentait pour 
moi quelque chose 
de très important 
dont j�arrivais pas 
à me débarrasser. 
Parce que je 
pensais que c�était 
ça, le modèle 
idéal. » . (E : l. 

Etat des lieux 
physique 

« C�était un 
problème physique 
dans le dos. » (E : l. 
41) 

Etat des lieux 
psychique 

Se trouve dans 
une période de 
perte de repères 

«J�étais un peu 
perdue » (E : l. 83) 
«Tout n�est pas très 
très clair. » (E : l. 
106) 

Profil de 
personnalité 

Tendance à se 
disperser 

 « Je suis très 
rapidement 
décentrée » (E : l. 
281)  
 
BESOIN TRES 
FORT  DE 
RECONNAISSANCE 

« J�essayais de me 
voir à travers les 
yeux des autres, ce 
que les autres 
pensaient de moi. » 
(E : l. 368) 
 
« J�étais quelqu�un 
qui avait toujours 
besoin d�être 
valorisée, que les 
gens lui disent que, 
qu�« elle vaut la 
peine », qu�« elle 
fait bien », que, 
qu�« elle est 
merveilleuse ». (E : 
l. 162-164) 
 
 « La hiérarchie 
m�importait 
beaucoup. Je voulais 
être reconnue par 
ma hiérarchie. (�) 
une reconnaissance 
de compétence» (E : 
l. 224-229) 
 
PEU DE 
CONFIANCE EN 
ELLE ce qui 
l�amène à : 

douter 
constamment 
d�elle-même  

« J�ai toujours des 
doutes sur moi et 
sur ma capacité. » 
(E : l. 530-531) 
 
Avoir peu d�estime 
d�elle-même 
Estime d�elle-
même négative 

« J'avais une 
perception négative 
de moi, ouais, 
plutôt. » (E : l. 500) 
 
Est 
HYPERMENTALISE
E 

« Analyser ce que je 
faisais, ce que je ne 
faisais pas, pourquoi 
j�avais fait ci, 
pourquoi j�avais fais 
ça... » (E : l. 681-
682) 
 
Vis cette 
hypermentalisatio
n comme une 
souffrance très 
forte, « une 
torture » 

« Ce genre de, de 
pensée trop 
intellectuelle qui ne 
mène à rien en 

Soulager une 
plainte somatique 

« Donc comme j�ai 
commencé parce 
que j�avais des 
maux de dos, je 
pensais que ça allait 
me soulager, j�ai 
continué dans ce 
chemin-là. » (E : l. 
21-22) 

Se retrouver et se 
percevoir 

« J�essayais de me 
retrouver. » (E : l. 
85) 
« Trouver un 
équilibre avec... de 
sentir l�intérieur de 
moi-même, ce qui 
m�a vraiment 
motivé » (E : l. 43) 

 

 Les séances sont source 
de réflexion et de 
compréhension  

Elles lui permettent, 
depuis son vécu interne  
de cerner ses priorités et 
de clarifier ce qui est 
important pour elle 

« Le ressenti interne me 
permet de comprendre que là 
je fais n�importe quoi. » (E : 
l. 386-387) 
 
« Comprendre quels sont mes 
vrais désirs. Sortir de 
l�illusion quoi. » (E : l. 148) 
 
« Je me suis rendu compte 
que je mettais de 
l�importance au mauvais 
endroit. Et qu�il fallait que je 
recentre par rapport à mes 
vraies priorités.» (E : l.. 608-
609) 
 
« Les séances de Spp, ça m�a 
déjà aidé à recentrer les 
choses, c�est-à-dire évacuer 
ce qui était superflu ou non 
nécessaire » (E : l. 83-84) 
 « Oui, moi les séances, ça 
m�a aidé à me questionner à 
nouveau, à reposer les 
questions (�) ça me permet 
de revoir un peu ce que j�ai 
fait ou je n�ai pas fait, de quoi 
j�ai besoin justement. » (E : l. 
145-147) 

Les séances lui permettent 
de s�apercevoir de ses 

idéaux  

notamment de l�aspect 
erroné de sa vision 
idéalisée de l�homme 
qu�elle a rencontré  

« C�est venu aussi par 
rapport au modèle masculin 
dans mon éducation, à tout 
ce que mon mari n�est pas et 
tout ce que l�Homme était 
sensé être... vis a vis d�une 
« femme grecque » «J�ai créé 
tout un idéal autour de cela » 
(E : l.116-117) 
 
« Grâce à la méthode je me 
suis rendu compte que c�était 
faux. Et que cet idéal 
n�existait pas quoi. C�était 
vraiment moi qui l�avais 
construit dans ma tête. Donc 
j�ai arrêté toute... j�ai arrêté 
cette... soi-disant relation, 
c�est pas vraiment une 
relation, mais bon je l�ai 
arrêtée. » (E : l..134-136) 
 
« La méthode m�a aidé à 
comprendre très vite que 
c�était moi qui avais construis 
un modèle qui n�existait pas 
en fait. (E : l. 119-120) 

 

 

 
 

Manifestations 
organiques 

Sensation de légèreté 

« Après cette introspection, 
je... je me suis sentie très 
très légère (E : l. 179) 
 
La globalité  

« Le sentiment de globalité, 
ne pas être cassée en mille 
morceaux. » (E : l. 720) 
 
Bien-être global 

« Ce bien-être généralisé 
qui commence par le ventre 
et qui inonde tout le corps. 
Mais ça j�avoue que... je ne 
le trouve qu�à ces 
moments-là, au moment 
des séances » (E : l. 615-
616) 
 
Sensation de chaleur 
dans le ventre 

« J�ai senti cette chaleur 
dans le ventre et très 
souvent dans le bas ventre, 
et dans tous les organes 
autour. » (E : l. 634-637) 
 
Fait de connaissance 
associé : la chaleur vécue 
comme un éveil organique 
de la zone du bassin  
« J�ai senti cette chaleur 
dans le ventre et très 
souvent dans le bas ventre, 
et dans tous les organes 
autour, et c�était pas 
comme un calme, mais au 
contraire comme une... un 
éveil.. » (E : l. 634-637) 
 
mouvement interne  

vécu surprenant de la 
simultanéité du 
mouvement et de la 
stabilité  

« Ce sentiment de... que j�ai 
eu parfois... d�être stable et 
de bouger en même temps. 
C�est à dire la stabilité dans 
le mouvement. » (E : l. 
472-473) 
 
Fait de connaissance 
associé : la possibilité de 
rester stable et calme, 
d�être soi-même même 
quand ça bouge autour 
« On pouvait être soi-
même, ne pas s�agiter tout 
le temps, pour, pour 
prouver aux autres que 
nous sommes, que je suis 
moi-même (�) Donc, rester 
moi stable et accepter que 
le reste bouge autour. » 
(E : l. 485-488) 
 
Présence à soi 

« Dans les séances, le fait 
d�accepter d�être présente 
dans ce que je fais et la 
manière dont je le fais» (E : 
l ; 718-719) 
 
« J�ai commencé à être 
présente en moi même 
depuis que j�ai commencé 
les séances de pédagogie 
perceptive. » (E : l. 545-
546)  
 
Fait de connaissance 
associé : la présence à soi 
permet de se recentrer sur 
soi et d�être moins inquiet 
de l�image que l�autre à de 
soi 
« C�est-à-dire que la 
présence en soi me permet 
justement de m�intéresser à 
soi et pas à l�autre. À ce 
que pense l�autre» (E : l. 
418-419) 

Sentiments organiques  

Sentiment d�authenticité 
en lien avec la présence 
à soi dans 
l�immédiateté :  

 Renforcement de 
ses motivations de 
départ suite aux 

vécus des séances 

 « Donc la 
motivation a été très 
forte dès la première 
séance 
pratiquement, 
puisque j�ai retrouvé 
non seulement ce 
contact avec 
l�intérieur de moi-
même, mais en plus 
le... le repos, les 
poses dont j�avais 
besoin pour 
évoluer. » (E : l. 58-
60) 
 
« Ma motivation a 
grandi oui, elle a 
évolué dans le sens 
où je voulais 
continuer et je 
voulais découvrir le 
plus vite possible les 
choses. » (E : l. 65-
66) 
 
« C�est ce que je 
rencontrais dans la 
méthode qui me 
motivait à 
continuer. » (E : l. 
79) 

  
 

 

Est moins dans 
une pensée 

hypermentalisée 

« J�arrive à prendre 
de la distance. C�est 
à dire, je peux me 
dire que... Oh ! 
J�arrive même à 
réfléchir moins je 
pense. » (E : l. 688-
689) 

A gagné en 
légèreté dans son 

rapport aux 
choses 

Réussis à prendre 
les choses avec 
moins de gravité 

« C�est cette 
légèreté, c�est que 
ce n�est pas... il n�y 
a rien de grave. Ça 
parait simple à dire, 
mais ça n�est pas si 
simple dans la 
pratique. Que... 
voilà, il n�y a rien de 
grave à aller à un 
endroit « x » que tu 
ne connais pas, 
même si tu te perds 
en chemin et que tu 
n�arrives pas à 
l�heure dite. Alors 
qu�avant c�était pour 
moi un... c�était 
grave quoi ! » (E : 
l.332-335) 
 
Ris sincèrement et 
beaucoup plus 

« Je ris beaucoup 
plus vraiment, je 
riais beaucoup 
avant, mais je riais 
un peu... par 
timidité. Là je ris 
vraiment, les choses 
me font rire. » (E : l. 
167-168) 

A gagné en 
confiance en elle 

Se valide par elle-
même et non plus 
à travers le regard 
de l�autre 

« J�essayais de me 
voir à travers les 
yeux des autres, ce 
que les autres 
pensaient de moi. 
C�est à dire, 
maintenant ce qui 
importe c�est plus 
mes priorités à moi, 
mes désirs à moi et 
la satisfaction de ces 
désirs-là, pas 
forcément à travers 
les yeux de 
l�autre. » (E : l. 368-
370) 
 
Se juge moins  et 
est devenue moins 
perfectionniste 

« Disons que je suis 
passée du « je n�ai 
pas fais ce que je 
devais... », « est-ce 
que j�ai fais ce que 
je devais ? » à 
« est-ce que j�ai fais 
ce que je 
pouvais ? » (E : l. 
758-759) « est ce 
que j�ai donné le 
meilleur de moi-
même », pas 
forcément le 
meilleur par rapport 
à... » (E : l. 774-
775) 
 
« Je me juge moins, 
je me juge toujours, 
mais je me juge 
moins et je n�ai plus 
cette exigence 
déontologique de : il 
faut faire les 

A mis fin à sa 
relation extra 

conjugale 
idéalisée 

« Donc j�ai arrêté 
toute... j�ai arrêté 
cette... soi-disant 
relation, c�est pas 
vraiment une 
relation, mais bon 
je l�ai arrêtée. » 
(E : l..134-136) 

A pu mettre en 
place un dialogue 

avec son mari 

« La méthode m�a 
permis, je pense, 
de voir les choses 
clairement, de 
prendre des 
décisions et d�en 
discuter avec mon 
conjoint plutôt que 
vivre toute seule 
dans mon coin 
quelque chose. (E : 
l. 570-573) 
 
« Et donc, à un 
moment donné, on 
s�est assis (avec 
mon mari), on a 
discuté de tout cela 
de manière très 
ouverte, alors que 
j�aurais peut être 
eu du mal à 
nommer les choses 
avant ou à lui 
expliquer. » (E : l. 
585-587) 

Evolution dans sa 
vie sexuelle 

« Oui, maintenant 
peut valider que 
...voilà, ma 
sexualité a 
changée. » (E : l. 
666-667)  

A repris à écrire 

« ça fait trois ans 
que je n�ai pas 
écris, une ligne, 
trois ans, et là j�ai 
recommencé, j�ai 
recommencé à 
écrire. » (E : l. 538-
539) 
 
« Plus je suis 
présente en moi 
même, plus j�ai 
besoin d�écrire. Et 
donc j�ai commencé 
à être présente en 
moi même depuis 
que j�ai commencé 
les séances de 
pédagogie 
perceptive. » (E : l. 
544-546)  

Suis 
régulièrement les 

cours de 
gymnastique 
sensorielle 

« J�ai suivi tout de 
suite les cours de 
mouvement, de 
gymnastique 
sensorielle (�) les 
séances de... de 
méditation, 
d�introspection, 
etc. » » (E : l. 71-
72) 

Pratique les 
exercices de 

mouvement de 
base chez elle 

« Les mouvements 
de base que j�arrive 
à faire toute seule. 
Et ça je le fait et je 
l�ai fait aussi cet 
été. » (E : l.. 787) 

RAPPORT A 
L�AUTRE 

Changement dans 
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le quotidien 

129-133) fait... qui ne font 
que torturer... me 
torturer moi et 
alourdir l�ambiance 
sans raison » (E : l. 
404-405) 
 
TRES 
INSECURISEE 
paralysée par son 
propre auto-
jugement  

« Je me juge 
toujours�(E : l. 772-
773) 
 
Est très inquiète 
de l�image qu�elle 
peut donner 
d�elle-même, et du 
regard des autres 
sur elle 

« Quelle image je 
vais donner à ces 
gens-là ? en 
cherchant mon 
casier, en ne 
sachant pas où 
accrocher ma 
serviette, enfin des 
bêtises comme ça. 
Donc c�est toujours 
par rapport au 
regard de l�autre sur 
moi. » (E : l. 339) 
 
A peur de ce que 
l�autre va penser 
d�elle et y pense 
continuellement 

« Par exemple je 
n�arrive pas à 
l�heure à un rendez-
vous ou je n�arrive 
pas à trouver, 
etc. Que va penser 
l�autre personne de 
moi ? Ou alors si je 
n�ai pas fait le 
meilleur choix 
d�itinéraire : je suis 
nulle quoi ! » (E : l. 
344-346) 
 
Stratégie 
d�anticipation afin 
de répondre au 
mieux au besoin 
de l�autre et 
donner une bonne 
image d�elle-
même 

 « J�essaie toujours 
de savoir ce qu�elle 
peut penser pour 
que j�anticipe. » (E : 
l. 375) 
« Si je fais ça elle, 
elle va faire ça et si 
je fais ça elle va 
refaire ça, ainsi de 
suite� » (E : l. 380-
381) 

Rapport au monde 

TENDANCE A 
PRENDRE LES 
CHOSES AVEC 
GRAVITE  

« C�est des images 
qui m�aident à moins 
prendre les choses 
au sérieux. ça m�a 
permis de voir les 
choses très 
différemment, plus 
légèrement. » » (E : 
l. 163-165 
 
PERFECTIONNIST
E 

« Cette exigence 
déontologique de « il 
faut faire les 
choses d�une 
certaine manière » » 
(E : l. 772-773) 
« Il fallait que je le 
fasse mieux que les 
autres. » (E : l. 437) 

Etat des lieux de 
sa mise en action  

« Après cette introspection, 
je... je me suis sentie (�) 
comment dire, en accord 
avec ce que j�étais en train 
de faire à ce moment-là. » 
(E : l. 179-180) 
 
Sentiment d�altérité 

issu d�une expérience en 
introspection sensorielle  

Fait d�expérience :  
« C�était dès la première 
introspection où j�ai senti 
que je pouvais rentrer dans 
mon voisin en fait, qu�il n�y 
avait pas de limites au 
niveau des corps et ça m�a 
aidé a parler plus facilement 
aux gens, à aller plus 
rapidement, plus facilement 
vers eux. Ne pas avoir peur 
de la parole de l�autre ou du 
regard de l�autre. » (E : l. 
204-207) 
Fait de connaissance : 
l�autre n�est pas un juge, il 
est comme elle, juste là, 
qu�elle peut être avec, 
« ensemble » 
« Ce que je disais tout à 
l�heure, cette impression 
que l�autre n�est pas une 
limite et que moi je ne suis 
pas une limite, mais qu�on 
est tout les deux 
ensemble. » (E : l. 402-
403) 
 

 « L�autre du coup n�a pas 
une place de critique, de 
juge. L�autre est là juste... 
voilà, il est là comme moi je 
suis là. » (E : l. 408-409) 

Manifestations 
psychiques 

Visons d�images 
burlesques qui lui parlent 
d�elle  

« Les images que je vois 
sont des images drôles (�) 
qui me font rire » (E : l. 
296-297) « Ce n�est pas 
juste des images, c�est des 
images qui sont moi, qui 
m�inondent » (E : l. 298) 
 
Ces images lui 
permettent de prendre 
du recul par rapport aux 
choses qu�elle vit en les 
percevant moins graves 

« Que ce soit pendant les 
séances manuelles soit 
pendant l�introspection, il y 
a beaucoup d�images qui 
apparaissent. Ce sont des 
images qui m�aident à 
moins prendre les choses au 
sérieux, ça m�a permis de 
voir les choses très 
différemment, plus 
légèrement. » » (E : l. 160-
165) 
 
« Ce sont ces images-là qui 
me permettent de... de 
prendre de la distance 
voilà.(rires)... de prendre de 
la distance par rapport à ce 
qui se passe. (E : l. 303-
304) 
 
 

 

  
 

choses d�une 
certaine manière 
« E : l. 772-773)  
 
« Je suis beaucoup 
moins 
perfectionniste. 
C�est-à-dire si je 
passe l�aspirateur et 
qu�il y a un grain de 
litière de chat que je 
n�ai pas vu, je ne 
vais pas remettre 
l�aspirateur en route. 
Je ne me juge plus 
par rapport à ça. » 
(E : l. 445-448) 

Estime d�elle-
même moins 

négative  

« J�accepte plus ce 
que je suis » (E : l. 
693) 
 
 « J'ai un regard, 
heu...positif je ne 
sais pas, mais en 
tout cas moins 
négatif c�est sur. » 
(E : l. 513-514)  
 
« Je ne suis pas 
aussi négative. J�ai 
toujours des doutes 
sur moi et sur ma 
capacité, mais je ne 
suis pas aussi 
négative qu�avant. 
« (E : l. 530-531) 
 
 « Par exemple, 
avant je pensais que 
ma thèse était nulle, 
que... je ne sais pas 
moi... j�ai eu mon 
CAPES tard, que... 
etc., etc. Maintenant 
je me dis que je vis 
dans un pays qui 
n�est pas le mien, je 
parle dans une 
langue qui n�est pas 
la mienne, je suis 
quand même 
professeur titulaire à 
la fac et au lycée et 
j�ai quand même fait 
une thèse donc... 
Donc c�est pas très 
très mauvais quand 
même » (E : l. 506-
509) 

Son rapport au 
monde est  moins 

grave 

Vis les choses 
avec plus de 
légèreté et de 
recul 

« Les choses 
deviennent plus 
simples » (E : l. 
465) 
 
« C�est des images 
qui m�aident à moins 
prendre les choses 
au sérieux. ça m�a 
permis de voir les 
choses très 
différemment, plus 
légèrement. » » (E : 
l. 163-165 

Légère 
amélioration de sa 
capacité de mise 

en action 

« J�ai beaucoup de 
difficultés à prendre 
des initiatives et à 
mettre les choses en 
en place. J�avais 
beaucoup de mal. 
J�ai encore du mal, 
mais c�est un peu 
mieux. j�ai encore 
du chemin à faire. 
Mais c�est en 
évolution, c�est en 
progression. » (E : l. 
307-312) 
 

son rapport à 
l�autre : est plus 

authentique 

Ne cherche plus 
systématiquemen
t à plaire ou à 
être bien avec 
tout le monde 

« Avant, enfin pour 
moi, c�était 
important de faire 
des efforts avec un 
peu tous le monde. 
C�est à dire essayer 
d�être en bon terme 
avec tout le monde 
et s�entendre bien 
avec tout le monde, 
etc. là ça ne 
m�intéresse plus. » 
(E : l. 423-425) 
 
« On peut être en 
accord comme on 
peut être en 
désaccord et exister 
dans la même pièce 
sans forcément être 
très amis ou pas 
amis ou quoi que ce 
soi. C�est possible 
maintenant. » (E : 
l. 427-428) 
 
Est moins 
soumise à sa peur 
du regard de 
l�autre 

« Oh oui, les 
séances m'ont fait 
changer !... (rire) 
J�arrête de penser 
continuellement à 
ce que la personne 
va penser de moi 
! » (E : l. 349-350) 
 
N�essaie plus 
d�anticiper 
constamment 
pour vouloir 
répondre au désir 
de l�autre et 
donner une 
bonne image 
d�elle-même 

« J�essaie toujours 
de savoir ce qu�elle 
peut penser pour 
que j�anticipe, pour 
qu�elle soit à l�aise. 
Or, ce n�est pas ça 
qui va la mettre à 
l�aise... Avant, je 
l�aurais fait sans 
arrêt, maintenant je 
me rends compte 
que je le fais donc 
j�arrête, je m�arrête 
à temps. » (E : l. 
375-377) 

RAPPORT A SON 
TRAVAIL 

A moins besoin 
de la 

reconnaissance 
de sa hiérarchie 

« l�administration, 
je voulais être 
« reconnue » à 
travers eux 
maintenant j�en ai 
rien à faire. » (E : l. 
249) 

GAINS NON 
STABILISES 

N�arrive pas à 
retrouver les 
perceptions 
vécues en 
séances ou à 
maintenir une 
présence à son 
intériorité hors 
du contexte des 
séances 

« Ce bien-être 
généralisé qui 
commence par le 
ventre et qui inonde 
tout le corps. Mais 
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 Impacts du 
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des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Faible capacité 
d�initiative, 
paralysée par la 
peur du jugement 
(du sien et des 
autres) 

« J�ai beaucoup de 
difficultés à prendre 
des initiatives et à 
mettre les choses en 
en place. J�avais 
beaucoup de mal. » 
(E : l. 307-308) 
« Je ne peux pas 
appeler mes amis, 
sauf les amis très 
proches, et encore, 
je réfléchis 
beaucoup. Je ne 
peux pas appeler 
pour prendre des 
places de théâtre, je 
ne peux pas venir à 
des lieux que je ne 
connais pas, je ne 
peux pas aller dans 
une piscine que je 
ne connais pas� » 
(E : l. 316-318) 
 

 
 

ça j�avoue que... je 
ne le trouve qu�à 
ces moments-là, au 
moment des 
séances. Je n�arrive 
pas à le trouver, 
sauf si je m�arrête. 
Ou alors je ne suis 
pas en contact avec 
lui, pas encore, je 
ne suis pas arrivé à 
ce point là. Quand 
j�enseigne, j�adore 
ça, mais je ne 
pense pas à faire le 
lien avec mon 
intériorité, pour voir 
si je suis en accord 
avec ça. » (E : l. 
615-619) 

A des difficultés à 
pratiquer seule 
les exercices de 

mouvement 

« Faire toute seule 
pour moi, pour 
l�instant, ce n�est 
pas évident » (E : l. 
792) 
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 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Etat de stress 
professionnel 

« J�étais quelqu�un 
de stressé, très 
stressé par mon 
travail » (L : l. 11-
12) 

Forte 
insatisfaction de 
vie en général 

(couple, travail) 

« Je ne me 
respectais pas, je 
ne respectais pas 
mes vraies valeurs 
de vie,» (L : l 48-
49) 
 
« Je n�étais pas 
satisfait en terme 
de couple, en 
terme de boulot, 
je ne me réalisais 
pas dedans » (L : 
l. 482-483) 
 
« Ça fait 10 ans 
que je ne me sens 
pas bien dans ma 
vie personnelle, 
que je le sais. » 
(L : l.563) 
 
« Je n�étais pas 
satisfait de ma 
vie. » (L : l. 546) 
 
Se sent éteint 
dans sa vie de 
couple 

« J�ai vécu ces 
dernières années 
en étant� soumis 
plus ou moins, 
quelque peu éteint 
sur mes propres 
envies, mes 
propres souhaits 
de vie. » (L : l. 36-
38) 
 
Vision négative 
de ses 
perspectives de 
vie 

« Comme je 
n�étais pas 
satisfait de ce que 
je vivais, je ne 
pouvais pas être 
très positif (�) 
donc globalement 
j�étais quand 
même dans une 
espèce de 
négativisme, je ne 
m�éclatais pas. » 
(L : l. 480-483) 
 
 
 

 Etat des lieux 
physique 

Stressé et tendu 

« J�étais quelqu�un 
de stressé, très 
stressé par mon 
travail, très tendu, 
avec des 
conséquences de 
gros problèmes de 
douleurs. » (L : l. 12-
13) 

Etat des lieux 
psychique 

TENDANCE A LA 
PASSIVITE dans sa 
vie quotidienne 

 « Il y avait 
beaucoup de 
domaines où je 
n�étais pas acteur, je 
ne me mettais pas en 
route pour organiser 
des choses dans le 
quotidien (L : l.395-
397) 
 
Se laisser porter 
par les autres ce 
engendre chez lui 
un comportement 
soit de soumission 
soit d�absence 

« J�étais assez 
suiveur. Quant à mes 
propres envies, je ne 
les mettais pas 
forcément en 
avant. » (L : l. 39-
40)  
 
« J�étais plutôt sur 
les freins, un peu 
stagnant, je me 
laissais plus ou 
moins porter.» (L : l. 
388) 
 
 « Avant, j�étais sous 
un éteignoir, je me 
disais que j�avais pas 
envie de polémiquer, 
je me soumettais, je 
ne voulais ni 
contredire par peur 
de rentrer dans de la 
polémique, j�étais 
plutôt celui qui disais 
rien et qui laissait 
faire. » (L : l. 265-
267) 
 
« La stratégie que 
j�avais prise c�était 
plutôt la fuite. » (L : 
l. 59) 
 
TENDANCE A ETRE 
PEU AUTONOME :  

Prise de décisions 
seul difficiles, en 
prises au doute, 
aux hésitations  

« Avant les séances, 
j�étais plutôt dans 
une certaine forme 
d�incapacité de 
prendre des 
décisions » (L : l. 
383-384)  
 
« Jusqu�à maintenant 
je n�ai pas beaucoup 
mené de projet seul, 
même au niveau 
professionnel. » (L : 
l. 156-157) 
 
« ces valses 
d�hésitations 
habituelles, j�y vais, 
j�y vais pas, est-ce 
que c�est pas le bon 
moment� » (L : l. 
183-184) 
« Peser le pour et le 
contre » (L : l. 212) 
 
A besoin de l�avis 
des autres pour  

prendre ses 

Soulager un stress 
se manifestant par 
des douleurs 
viscérales 

« Ce qui m�a fait 
venir consulter en 
séance, j�étais 
stressé et super 
mal. » (L : l. 413) 
  
« La première 
motivation, ça été 
pour du curatif c'est-
à-dire que j�étais 
quelqu�un de 
stressé, très stressé 
par mon travail, très 
tendu, avec des 
conséquences de 
gros problèmes 
digestifs. La 
recherche entre 
guillemet d�une 
méthode de bien-
être pour aller 
mieux. » (L : l. 11-
15) 
 
 
 

Valide l�apprentissage par  
le média de la perception  

« Dans les séances, 
j�apprends et je ressens. (L : 
l. 672-674) 
 
Accorde une grande valeur 
à ses vécus pendant et 
après la séance mais qui 
diminue dans le temps 

« Ce que je vis en séance, ça 
a énormément de valeur au 
moment où je le vis et après, 
mais malheureusement dans 
le temps, je ne dois pas y 
accorder� ou du moins je n�y 
accordais pas une valeur 
suffisante pour pouvoir être 
assez assidu sur le truc. » 
(L : l. 81-83) 
 
Valeur de justesse, et 
d�authenticité 

« Je lui donne la valeur que 
(�) la chose est juste, mes 
ressentis à ce moment là sont 
vraiment mes ressentis 
authentiques. » (L : l. 86-87) 
 
« L�accompagnement en 
pédagogie perceptive me 
permet d�avoir une certaine 
justesse dans mes actions, 
dans mes réactions, ne pas 
être trop extrême » (L : l. 
219-220) 
 
Souligne le caractère 
éphémère des effets d�une 
séance 

«A chaque fois, pendant les 
séances (�) je ressortais 
renforcé, avec un nouvel 
objectif d�arrêter ce que je 
vivais pour partir vers autre 
chose, je voyais ce qu�il fallait 
faire, j�étais fort sur le 
moment, même si après ce 
n�était pas si évident que ça 
tienne très longtemps » (L : l. 
69-72) 
 
 

Caractère inédit des 
perceptions et des 

compréhensifs 

«Les séances, elles me 
révèlent des choses que j�ai 
en moi que je n�avais pas ni 
mises en action, ni même 
vu comme par exemple, la 
force et la puissance que ça 
pouvait être notamment 
tout ce qui est de l�ordre de 
la confiance.» (L : l. 532-
535)  
 
«C�est grâce à la spp que je 
prends conscience des 
choses qui peuvent se jouer 
que je n�avais pas 
forcément conscience moi-
même. » (L : l. 32-33) 
 

Manifestions organiques  

Détente 

« J�en ressortais avec un 
bien-être » (L : l. 22) 
« ça me fait du bien » (L ; l. 
86) 
« La gestuelle m�apporte 
plus du bien-être et de la 
détente. » (L : l. 407) 
 
Douceur et lenteur  

« Dans les séances, on est 
dans quelque chose de 
beaucoup plus doux, et plus 
lent. » (L : l. 672-674) 
 
Globalité 

« J�ai une meilleure 
globalité de moi-même en 
introspection ou en 
manuel » (L : l. 407-408) 
 
Mouvement interne 

« Je me souviens avoir fait 
une méditation et avoir tout 
de suite ressenti un 
mouvement avec une 
émotion intense. » (L : l. 
99-100) 
« J�ai effectivement eu 
accès à un mouvement de 
balancier, un beau 
mouvement, c�était très 
doux. » (L : l. 104-105) 
 
Force et puissance 

 «Il y a quelque chose qui 
est né, une force qui est 
née en moi, et qui est prête 
à aller jusqu�au bout 
quelqu�en soit les 
conséquences. » 
 (L : l. 271-275) 
«Les séances, elles me 
révèlent des choses que j�ai 
en moi que je n�avais pas ni 
mises en action, ni même 
vu comme par exemple, la 
force et la puissance.» (L : 
l. 532-535)  

Manifestions psychiques  

Calme psychique, 
apaisement 

« J�en ressortais avec un 
bien-être, des pensées 
beaucoup plus calmes, plus 
apaisées, d�une manière 
globale, j�étais moi-même 
plus calme, les choses 
étaient plus faciles au sortir 
des séances. » (L : l. 22-25) 
 
Vison optimiste de la vie 
post introspection 

« Avant la médit, je n�étais 
pas forcément très bien, je 
n�avais pas un grand moral,  
et pendant la médit, j�ai 
effectivement eu accès à un 
mouvement de balancier, 
un beau mouvement, c�était 
très doux, et après je me 
sentais super bien. J�étais 
bien, j�étais heureux, j�étais 
calme apaisé (�) Il y avait 
une vision de l�avenir qui 
était différent, ce n�était pas 
noir, c�était un avenir � qui 

Nouvelle 
motivation : 
Motivation à 
renouveler ses 
manières d�être, et 
à se respecter 

« Maintenant ma 
motivation, c�est plus 
un travail personnel 
sur moi. » (L : l. 28) 
« Ce qui me motive 
aujourd�hui, ce qui 
m�intéresse c�est 
d�être différent moi-
même. Par exemple 
de me respecter, de 
vivre la vie que j�ai 
envie de vivre. » (L : 
l. 31-32) 
 
Motivation à 
méditer pour être 
plus posé et 
retrouver un état 
de calme 

« c�est une envie qui 
est là de méditer 
pour être mieux 
après. » (L : l. 148-
150) 
 « ça commence à 
être validé chez moi 
cette histoire de 
médit d�en avoir 
besoin� besoin 
d�être posé, d�être 
au calme, recentré et 
surtout d�être moins 
agité. » (L : l. 138-
141) 
 

Prise de 
conscience des 
effets de 
l�accompagnement 
sur lui, pas 
seulement son 
corps 

« Je me suis aperçu 
que ça n�avait pas 
qu�une incidence sur 
la zone qu�on était 
en train de traiter, je 
me suis aperçu que 
j�en ressortais avec 
un bien-être, des 
pensées beaucoup 
plus calmes, plus 
apaisées, d�une 
manière globale, 
j�étais moi-même 
plus calme, les 
choses étaient plus 
faciles au sortir des 
séances. » (L : l. 22-
25) 
 
Prise de 
conscience d�une 
stratégie 
d�absence à lui-
même et de non 
respect  pour 
s�adapter une 
réalité devenue 
insupportable 

«Je sais que les 
séances, ça m�a 
permis de prendre 
conscience que 
j�arrivais à une 
croisée des chemins, 
ou plutôt à une 
limite de moi-même, 
à une limite du 
supportable c'est-à-
dire qu�à la fin de me 
renier, de ne pas 
vivre ce que j�avais 
envie de vivre, la 
stratégie que j�avais 
prise c�était plutôt la 
fuite. Et j�arrivais à 
la limite de ce 
système. » (L : l. 58-
61) 
  
Prise de 
conscience de 
l�ampleur de son 
insatisfaction de 
vie sous la forme 
d�une évidence 

Ancrage dans une 
force en lui qui lui 
donne de la force 
pour pouvoir se 
faire respecter et 
mettre des limites 

« Dans mon 
introspection, ce que 
j�ai ressenti là, j�ai 
eu de la confiance et 
de la force qui sont 
arrivées en même 
temps pour pouvoir 
dire non, pouvoir me 
respecter. » (L : l. 
245-246) 
 
« M�est venu une 
force en moi pour 
pouvoir s�opposer à 
la pression ou au 
pouvoir de l�autre, et 
ça c�est venu 
pendant la 
méditation et c�est 
devenu une force en 
moi, j�ai senti cette 
capacité à dire 
non. » (L : l. 249-
251) 
 
S�affirme dans ses 
choix, a retrouvé 
la capacité à dire 
non. Est plus 
acteur, ce qui lui 
donne le goût du 
respect de lui-
même  

« Avant, j�étais sous 
un éteignoir, je me 
disais que j�avais 
pas envie de 
polémiquer, je me 
soumettais, j�étais 
plutôt celui qui 
disais rien et qui 
laissait faire. Et 
maintenant� je 
rejette ce qui peut 
ne pas me 
correspondre. Je 
sens vraiment le 
respect de moi-
même. » (L : l. 265-
269)  
 
« Dès que quelque 
chose ne convient 
pas, je le dis, dès 
que quelque chose 
me blesse je le dis, 
je le rejette, je dis à 
la personne que ça 
je ne suis pas 
d�accord. Et là, il y a 
un ancrage, un 
respect de moi-
même, » (L : l. 259-
262) 
 
A retrouvé ses 
envies et la 
capacité à 
s�engager pour les 
réaliser  

« J�étais assez 
suiveur. Quant à 
mes propres envies, 
je ne les mettais pas 
forcément en avant. 
Aujourd�hui, je sais 
que j�ai des envies, 
et quand j�ai envie 
de les vivre je les 
vis. » (L : l. 39-44)  
 
« Depuis les 
séances, j�ai 
l�impression d�avoir 
repris de la 
dimension dans ma 
nouvelle vie. Ma 
nouvelle vie me 
permet de dire que 
j�existe. et je ne suis 
plus dans�cette 
espèce de choses où 
il y avait pas 
d�avenir, pas 
d�ambitions, rien. Je 
ne me projetais pas. 
Aujourd�hui le 
positif, c�est de 

A pris la décision 
de se séparer de 
sa femme 

«ça fait quelque 
mois que je me suis 
séparé de ma 
femme.» (L : l 47) 
 
EST AUTONOME 
dans sa vie 
quotidienne : 
dans ses prises 
de décisions et 
mises en action  

« Je suis capable 
d�être responsable 
de moi-même. J�en 
suis quand même 
assez fier de 
pouvoir me 
débrouiller tout 
seul, faire des 
choses tout seul, 
décider tout seul. » 
(L : l. 494-496) 
 
RAPPORT A SON 
TRAVAIL 

Est plus confiant 
en lui : s�affirme 
plus dans son 
travail 

Exerce un esprit 
plus critique  

« Avant, j�étais 
plutôt le bon soldat 
là aussi, si 
l�entreprise disait 
tout va bien même 
si ça ne l�était pas, 
je me disais oui, 
oui, c�est ok,. 
Aujourd�hui, je suis 
capable de dire, 
mais non, ça, ça ne 
va pas, ça ne 
fonctionne pas. Je 
suis capable de le 
dire, de l�écrire, je 
l�ai fait encore hier, 
et ça fait très peu 
de temps que je 
suis capable de 
faire ça »  (L : l. 
303-307) 
 
Réussit à affirmer 
ses points de vue 
même quand ils 
sont différents de 
ceux de sa 
hiérarchie  

« Professionnelleme
nt c�est indéniable 
que les séances ont 
influencé mon 
travail. La confiance 
que j�ai vécue en 
séance, ça m�a 
permis de sortir de 
ma coquille et 
d�exister� de 
pouvoir affirmer un 
point de vue au 
niveau pro, même 
si c�est un point de 
vue qui n�est pas 
dans la ligne de 
pensée de ma 
direction.» (L : l. 
297-301) 
 
Est moins dans la 
force dans son 
travail, fait plus 
attention à lui 

« Avant, je 
réussissais jusqu�à 
temps qu�un jour 
mon corps me 
lâche, mais je 
passais tout en 
force, maintenant 
ce n�est pas en 
force, c�est plus 
souple. Ça ne veut 
pas dire que je ne 
poursuis pas 
forcément le même 
objectif mais c�est 
beaucoup plus 
souple. » (L : l. 
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 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

décisions 
 
« J�avais toujours 
besoin de l�avis de 
l�autre notamment 
avec ma femme. » 
(L : l. 156-157) 
 
Mise en action seul 
difficile ou forcée 

 
« J�avais quand 
même du mal à me 
mettre en action » 
(L : l.392) 
« Je me jugeais 
capable de le faire 
mais je ne le faisais 
pas. » (L : l. 400) 
 
« Je passais en force 
avant, je passais 
toute ma vie en 
force. (L : l. 672-
678) « Obtenir ce 
que je veux avoir par 
la force. » (L : l. 
663) 

Etat des lieux 
émotionnel et 

affectif :  

Forte insécurité lié 
à un sentiment de 
précarité de la vie 
et de sa santé  

« J�ai toujours eu ce 
fond d�inquiétude sur 
ma capacité à vivre 
vieux, que je n�allais 
pas vivre vieux� » 
(L : l. 463-464) 
« c�était très 
insécurisant » (L : l. 
471) 
 
« Je vivais quand 
même avec une sorte 
de � une certaine 
épée de Damoclès 
avec la mort au 
dessus de moi » (L : 
l. 475-477) 
 
« Je me suis toujours 
senti un peu malade, 
un peu fragile, avec 
des problèmes quand 
tu es comme ça, tu 
vois l�avenir plutôt 
moyen. » (L : l. 466-
468) 
 
Instabilité 
émotionnelle ,  
tendance à être 
excessif :  

Tendance 
cyclothymique 

« cyclothymique » 
(L : l. 370) 
 
Forte demande 
d�amour 

« J�ai un besoin 
énorme d�être 
amoureux, d�être 
aimé, d�être� de 
vivre des moments 
de tendresse, de 
sexualité. » (L : l. 
843-844) 
 
Survalorise le 
sentiment 
amoureux 

« Les sentiments 
aussi (�) j�ai 
tendance à être 
assez excessifs, et 
monter vite très 
haut.» (L : l. 827-
828) 
 
« Quand je tombe 
amoureux, c�est pour 
les 200 prochaines 
années ! »  
(L : l. 838-839) 
 
« Un sentiment 
amoureux par 
exemple� je peux 

était normal, avec de belles 
perspectives, avec des 
perspectives. Or, avant de 
faire la médit, je ne voyais 
pas de perspectives sur la 
vie. (L : l.103-112)   

Sentiments organiques 

Sentiment d�existence 

« Depuis les séances, j�ai 
l�impression d�avoir repris 
de la dimension dans ma 
nouvelle vie (�) je me sens 
beaucoup moi-même» (L : 
l. 486-491)  
 
Calme et paix source de 
bonheur 

«J�étais bien, j�étais 
heureux, j�étais calme 
apaisé. » (L : l.108)  
 
Sentiment d�authenticité 
et de justesse 

« Mes ressentis à ce 
moment là sont vraiment 
mes ressentis 
authentiques. » (L : l. 86-
87) 
« Je me sens simple. » (L : 
l. 90) 
 
« Grâce à la séance, j�étais 
beaucoup plus authentique 
c'est-à-dire que je ne me 
cachais pas derrière une 
certaine rigidité, une 
certaine nécessité 
d�imposer, j�étais avec mes 
faiblesses, mes difficultés 
que je ne cachais pas. » (L : 
l. 617-620) 
 
Confiance en lui et en 
l�avenir 

«Souvent dans tous les 
traitements dans toutes ces 
séances là, la confiance est 
quelque chose qui est 
toujours là ou qui apparaît 
au cours du traitement, la 
confiance dans l�avenir et 
en moi. Or ce n�est pas 
quelque chose que j�ai 
forcément naturellement. » 
(L : l. 455-457) 
 
Connaissance immanente 
se donnant pour lui sous 
la forme d�évidence ou 
de révélation avec un 
fort caractère de 
justesse 

« Dans une séance ou dans 
les médit il y a des 
évidences qui 
apparaissent » (L : l. 191-
192)  
 
« Il y a une évidence qui 
sort de moi. Les séances me 
mettent en avant avec des 
choses qui sont enfouies en 
moi, ça m�ouvre des choses 
qui sont enfouies en moi. » 
(L : l.222-224) 
 
« Je parle d�évidence, 
évidence de choix, de 
chemin, de vie� A priori 
dans les évidences, tu ne te 
trompes pas. Quand c�est 
aussi évident que ça� » (L : 
l. 214-215) 

Prises de conscience qui 
se donnent sous la forme 

d�évidences 

« A chaque fois, pendant les 
séances, j�ai ressenti 
comme quoi c�était 
une�c�était évident que ce 
que je vivais ne me 
convenait pas » (L : l. 69-
72) 
 
 « La méditation m�a ouvert 
le fait que j�étais en train, 
dans mon fonctionnement 
de ne pas me respecter » 
(L : l. 236-237)  
 
« ça s�est révélé au cours 

« A chaque fois, 
pendant les séances, 
j�ai ressenti comme 
quoi c�était 
une�c�était évident 
que ce que je vivais 
ne me convenait 
pas » (L : l. 69-72) 
 
Evolution des 
motivations au 
cours des séances 

« C�est le stress 
professionnel qui m�a 
amené aux séances 
mais il y avait aussi 
tout un plan 
d�insatisfactions de 
vie personnelle.  
(�) Je m�en suis 
aperçu en deuxième 
temps, ça été un peu 
plus long pour 
mettre en avant 
toute l�insatisfaction 
personnelle. «  (L : l. 
556-561) 
 
Prise de 
conscience de sa 
tendance à agir en 
force par contraste 
avec le vécu d�une 
manière de faire 
plus douce 

« Dans les séances, 
j�apprends et je 
ressens qu�on ne 
force pas la chose, 
on est dans quelque 
chose de beaucoup 
plus doux, et plus 
lent. Dans les 
séances, j�ai appris 
que je fonctionnais 
comme ça en force » 
(L : l. 672-675) 
 
« Je passais en force 
avant, je passais 
toute ma vie en 
force. (L : l. 677-
678) 
 
Ce qui le motive à 
vouloir agir moins 
en force 

« Maintenant, j�ai 
envie d�être dans 
quelque chose de 
plus lent, ou en tout 
cas beaucoup moins 
en force.. (L : l. 675-
676) 
 
Prise de 
conscience que les 
pensées ne sont 
pas toujours le 
reflet de la réalité 

«J�ai pris conscience 
que la psychologie 
peut nous mentir. Ta 
psychologie peut te 
faire croire que tu es 
un certain type de 
personne et tu n�es 
pas du tout celle-là.  
C�est une idée que je 
n�avais pas du tout 
avant les séances. 
Auparavant, mes 
idées, pour moi, mes 
idées c�était le réel, 
c�était la réalité. Or 
aujourd�hui, la 
psychologie je sais 
que ce n�est pas 
forcément la réalité, 
et ça je l�ai 
compris. » (L : l. 
803-807) 
  
Réorganisation 
des priorités dans 
sa vie sources de 
nouvelles 
motivations :  

Sa priorité n�est 
plus seulement la 
reconnaissance 
sociale mais d�être 
bien dans sa vie, 

pouvoir faire des 
projets, se projeter, 
je me sens 
beaucoup plus apte 
à réaliser les choses 
moi-même. » (L : l. 
486-491)  
 
S�appuie sur son 
ressenti corporel 
pour faire un bilan 
de son état 
somato-psychique 
en temps réel et 
adapter son 
comportement en 
fonction 

Est plus attentif à 
ses ressentis et 
ses états internes 

« Avec la pédagogie 
perceptive, je 
m�écoute beaucoup 
plus à l�intérieur, je 
fais beaucoup plus 
attention, j�essaie� 
j�essaie de voir, de 
savoir dans quel état 
je suis. » (L : l.339-
340) 
 
Est plus attentif à 
ses manières 
d�être et de faire 

« Je suis en moi, je 
me ressens, j�essaie 
de me voir 
fonctionner. J�essaie 
de voir les 
indicateurs qui 
m�indiquent que je 
suis en train de 
déraper, de me 
remettre en tension.  
Mes indicateurs c�est 
que je sens que je 
m�agite à l�intérieur 
et d�un seul coup, 
j�ai des pensées 
agitées, j�ai de la 
fatigue, et je me dis 
que là je me suis 
mis en surrégime, il 
faut que tu te poses. 
J�essaie de me poser 
et de me reposer 
dans ces cas là. » 
(L : l. 701-706) 
 
« Avant, je ne le 
ressentais pas 
l�impact sur moi, 
j�avançais, il fallait le 
faire comme ça et je 
le faisais comme 
ça. » (L : 774-775)  
 
Valide ses 
pensées en 
s�appuyant sur 
son ressenti 
corporel, se méfie 
de ses pensées 
seules 

 « Dans les séances, 
j�ai appris à me 
méfier de mes 
pensées. 
Aujourd�hui, je ne 
me fie pas qu�à mes 
pensées� et j�ai 
appris à passer par 
le corps. Quand j�ai 
une pensée, j�essaie 
de la relier avec le 
corps. » (L : l. 795-
797) « J�essaie de 
valider par un 
ressenti corporel. » 
(L : l. 801) 
 
« Quand le corps il 
te dit non, il dit non. 
Avant, je faisais fi 
de tout ça » (L : l. 
858) 
 
ESTIME DE LUI 
POSITIVE 

depuis qu�il se 
respecte plus :  

« Quand je me 
respecte je trouve 

680-682) 
 
RAPPORT AUX 
AUTRES 

Fait attention à 
être plus souple 
et nuancé dans 
son rapport aux 
autres : 

«Aujourd�hui, 
j�essaie de 
m�utiliser 
différemment, de 
ne pas faire les 
choses en force, 
d�essayer de ne pas 
obtenir ce que je 
veux avoir par la 
force mais que ce 
soit beaucoup plus 
doux� » (L : l. 662-
663) 
 
Lors d�une 
contrariété, 
choisit de se 
poser pour 
pouvoir dire les 
choses de façon 
plus apaisée, 
moins réactive 

«Si par exemple, il 
y a quelque chose 
qui m�a contrarié, 
je sais que je serai 
extrêmement tendu 
à l�intérieur et que 
je ne peux dire les 
choses� je vais les 
ressortir avec la 
même tension � 
quand je détecte 
ça, j�essaie de ne 
pas dire tout de 
suite, de ne pas 
réagir 
immédiatement, je 
me pose� 
Concrètement je 
m�assoie, je me 
pose, j�essaie que 
mon corps se pose 
un peu, de calmer 
l�agitation que je 
peux avoir à 
l�intérieur, (�) 
j�essaie de ressentir 
mon corps qui 
s�apaise un peu. » 
(L. :l. 343-354)) 
 
Son changement 
d�attitude est 
relevé par son  
entourage  

 « Les gens me 
trouvent beaucoup 
plus rond, plus 
sympa. Mes filles 
parlent de moi 
comme d�un père 
plus cool, il y a une 
certaine rondeur. 
Avant, j�étais 
certainement 
beaucoup plus 
abrupte, mais c�est 
quelque chose dont 
je n�ai plus envie » 
(L : l. 686-688) 
 
GAINS NON 
STABILISES 

1-Sa tendance à 
être excessif 
reste présente : 

Sa volonté de se 
respecter à tout 
prix peut être 
source 
d�intolérance  

« Il faut que je 
fasse très attention 
à ma tolérance 
parce je peux 
devenir extrême à 
vouloir me 
respecter. «  (L : l. 
688-691) 
 
Caractère 
excessif de ses 



Analyse classificatoire des données cas par cas                     27/50 

ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE LAURENT 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

tomber amoureux 
d�un artichaut ! 
(rire), et il n�y a pas 
plus grand et plus bel 
amour possible à ce 
moment là ! » (L : l. 
832-833) 
 
Tendance colérique 
en cas de conflit 

« L�affrontement et 
dans la colère qui 
était mon mode de 
fonctionnement. » 
(L : l. 610-611) 
 
« Une conversation 
téléphonique pouvait 
se finir par un 
dérapage verbal, une 
colère. » (L : l.627-
629) 
« (�) envie de me 
mettre dans une 
colère, d�assassiner 
la personne qui était 
en face de moi. » 
(L : l. 632-633) 

Etat des lieux de 
l�estime de soi 

Estime de lui 
stable au niveau 
professionnel mais 
très basse au 
niveau personnel 

«Professionnellement 
parlant, je n�étais 
pas le plus à l�aise, 
mais je ne me suis 
jamais dévalorisé.» 
(L : l. 190-191) 
 
Sa tendance à la 
passivité engendre 
chez lui une faible 
estime de lui et un 
sentiment 
inauthenticité 

« Le fait que je 
n�étais pas très 
investi dans des 
projets, j�avais une 
baisse d�estime de 
moi.» (L : l. 504-
505) 
« Je n�avais pas une 
vision positive de 
moi-même  (�) 
quand tu es comme 
ça, tu vois l�avenir 
plutôt moyen. (L : l. 
466-468) 
 
Sentiment 
d�inauthenticité 

« J�ai souvent été 
quelqu�un que je 
n�étais pas, en 
représentation, dans 
ma vie pro mais 
aussi perso. J�ai 
manqué beaucoup 
d�authenticité du fait 
de mon éducation »  
(L : l. 582-583) 
 
 
 
 

d�une méditation, ça m�a 
révélé le fait que j�étais, à 
l�intérieur de moi, dans une 
souffrance et une colère sur 
moi-même d�être dans un 
fonctionnement de 
soumission. Je n�avais ni vu 
la souffrance avant la 
médit, ni vu la colère en 
moi que ça générait en moi, 
et de me dire « Tu ne vas 
pas reproduire ce que tu as 
déjà vécu, tu ne vas pas 
recommencer ! » (L : l.237-
241) 
 
«Par exemple, au cours 
d�une séance, il m�est venu 
l�évidence que je devais 
partir de chez moi, c�est 
concret. C�était une séance 
manuelle, il m�est venu qu�il 
fallait que la vie que je 
menais cesse. » (L : l. 228-
229)  
 
 
 
  
 

en bonne santé et 
se respecter et 
être authentique 

Motivation à 
prendre soin de lui 

« Je n�ai plus cette 
valeur d�argent que 
j�ai pu avoir, de 
réussite sociale, de 
grimper dans la 
hiérarchie. 
Aujourd�hui ce qui 
est important pour 
moi, c�est d�être bien 
et en bonne santé, 
et de faire, 
globalement même 
si je ne peux pas 
tout faire, mais de 
faire ce que j�ai 
envie. » (L : l. 571-
574) 
 
Motivation à être 
authentique et à 
se respecter 

Ancrée dans un 
ressenti d�une 
force et d�un 
sentiment de 
confiance 

« Dans mon 
introspection, ce que 
j�ai ressenti là, j�ai 
eu de la confiance et 
de la force qui sont 
arrivées en même 
temps pour pouvoir 
dire non, pouvoir me 
respecter » (L : l. 
245-246) 
 
 « Etre bien, c�est 
être en accord avec 
moi, détecter des 
fonctionnements où 
je ne respecte pas, 
ne pas continuer à 
vivre des choses 
dans lesquelles je ne 
me respecte pas. » 
(L : l. 576-578) 
 
 « Aujourd�hui, je 
rêve d�une très très 
grande simplicité 
mais qui est très 
compliquée, qui est 
de dire « sois toi-
même », respecte 
toi. » (L : l. 587-
588) 
 
Motivation à se 
renouveler 

 « Aujourd�hui, j�ai 
une soif d�être 
nouveau, d�être 
différent que ce que 
j�étais. » (L : l. 578-
579) 
 
 
 
 
  
 
 
  
 
 
 

ça beau, c�est plus 
beau, et d�abord ça 
me satisfait, tu en 
dégages une belle 
fierté, et puis c�est 
beau de se 
respecter. C�est une 
très grosse 
satisfaction. «  (L : l. 
281-283) 
 
depuis qu�il est 
moins dans les 
excès car il se 
sent plus juste 

«mon sentiment de 
moi a changé, moi, 
je suis plus juste par 
rapport à moi. La 
valeur que j�ai de 
moi-même je me 
sens plus 
respectable moi-
même parce que 
plus juste dans mes 
fonctionnements, 
moins excessif. » 
(L : l. 379-381) 
 
depuis qu�il se 
sent plus calme et 
posé 

« J�ai une image à 
mes yeux beaucoup 
plus posée, plus 
calme, plus 
raisonnable entre 
guillemet, moins 
excité. �(L : l.375-
376) 
 
A PLUS 
CONFIANCE EN 
LUI 

«Si j�ai changé c�est 
parce que j�ai plus 
confiance en moi� » 
(L : l.790-791) 
  
  

sentiments 

« Je me méfie un 
peu de mes 
sentiments, j�ai 
tendance à être 
assez excessif, et 
monter vite très 
haut. Je me 
méfie. » (L : l. 827-
828) 
« Un sentiment 
amoureux par 
exemple� je peux 
tomber amoureux 
d�un artichaut ! 
(rire), et il n�y a pas 
plus grand et plus 
bel amour possible 
à ce moment là ! » 
(L : l. 832-833) 
 
« J�essaie d�avoir un 
certain recul même 
si des fois j�y arrive 
très mal quand je 
tombe amoureux, 
c�est pour les 200 
prochaines années !  
(L : l. 838-839) 
 
2- N�est pas 
autonome dans le 
maintien de sa 
présence à lui-
même 

N�arrive pas à 
maintenir une 
présence à lui-
même stable 
dans quotidien, 
sans l�aide d�un 
accompagnant 

« Le problème c�est 
que dans le temps, 
après la séance, 
plus la séance 
s�éloigne, si tu ne 
repratiques pas 
derrière tu perds un 
peu ce bénéfice et 
tu repars dans tes 
affects ou dans tes 
pensées dans ton 
rythme de vie 
effréné et il faut 
une séance d�après 
pour te retrouver. » 
(L : l. 90-93)  
 
Ne réussit pas à 
pratiquer de 
façon régulière 
malgré sa 
motivation 

«Je pratique très 
peu »  (L : l. 114) 
 
« Je commence à 
me dire que ça 
serait vraiment 
l�idéal que je fasse 
une méditation tout 
seul le mercredi 
même si je ne l�ai 
pas mis en place 
encore. » (L : l. 
135-137) 
 
«Par exemple, 
l�année complète 
que je viens de 
traverser, il aurait 
été archi nécessaire 
que j�aille 
régulièrement aux 
cours, archi 
nécessaire� mais.. 
c�est assez 
surprenant que je 
n�ose pas sortir la 
caisse à outils alors 
qu�elle existe, que 
je la connais, et 
que j�en sais les 
résultats » (L : l. 
754-756)  
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE VALÉRIE 

 
Du burn out avec perte de la motivation à la prise de distance et à la pose de limites pour retrouver l�élan de vie 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Epuisement 
professionnel 
(burn out)  

« J�étais au fond 
du gouffre. » (V : 
l. 94) 
« Avec ce travail, 
au fur et à 
mesure, je n�ai 
plus eu de temps, 
j�étais fatiguée et 
j�ai perdu la 
motivation. » (V : 
l. 23-24) 
 
« Je pensais que 
j�étais peut être en 
dépression ou un 
burn out � il n� y 
avait plus de jus 
quoi ! Plus de 
motivation� » (V : 
l. 45-47) 
 
« Le cerveau, il ne 
donne plus d�ordre 
et le corps il 
avance plus. » (V : 
l. 58) 
 
 

Etat des lieux 
physique 

Douleurs de dos 

« Oui j�ai vraiment 
trop mal au dos » 
(V : l. 132) 

Etat des lieux 
psychique 

Doute de ses 
capacités suite 
aux difficultés 
professionnelles 

« Quand on travaille 
avec quelqu�un qui 
est toujours en train 
de nous mettre en 
doute, � tout çà, à 
la fin on doute, on 
ne sait plus trop 
si� » (V : l. 72-73) 

Estime d�elle très 
basse 

« C�est vrai il y a des 
moments où voilà on 
se dit je ne suis plus 
bonne à rien, je ne 
sais pas travailler 
� » (V : l. 82-83) 
 
Tendance à ne pas 
s�écouter ou faire 
attention à ses 
ressentis 

« Ce n�est forcément 
dans mon caractère 
d�être à l�écoute de 
ce que je ressens, 
de ce dont j�ai 
besoin et tout ça. » 
(V : l. 119-120) 
 

Sur les conseils 
d�une personne 

« En rencontrant 
une personne qui 
m�a parlé de cette 
technique.» (V : 
l.14) 
 
« J�étais venue pour 
voir, je ne savais 
pas ce que c�était 
encore» (V : l. 217-
218) 
 
Retrouver une 
motivation à 
bouger, à avancer 

« J�ai décidé 
d�essayer pour 
m�aider à retrouver 
une motivation à 
bouger » (V : l. 14-
15) 
« Je voulais bouger 
et avancer parce que 
je voyais que j�étais 
mal et que toute 
seule je n�y 
arriverais pas parce 
que j�avais 
l�impression d�être 
dans un trou. » (V : 
l. 170-172) 

  Manifestations 
organiques 

Bien-être 

« Le fait que je puisse 
refaire seule les exercices 
(�) c�est vrai ça m�apportait 
un bien être. » (V : l. 128-
133) 
 
Moment de pause et de 
prise de recul 

« Les séances m�ont permis 
d�avoir du recul pour me 
poser »  (V : l. 27) 
 
Perception de sa 
désorganisation 
corporelle 

« Je me rappelle, les axes 
étaient ceux qui étaient le 
plus marquants (�) mes 
axes qui étaient désaxés on 
va dire. » (V : l. 186-189) 
 
Retour à une cohérence 
corporelle, plus axée 

« Je pense que le travail des 
axes ça m�as remis je pense 
dans une droiture, enfin 
dans un axe. » (V : l. 206-
207) 
 
 
 
 

Prise de 
conscience de son 
insatisfaction 
professionnelle 

« Avec ces séances, 
j�ai réalisé que cela 
faisait 4 ans que 
j�étais dans un 
travail qui ne me 
convenait pas du 
tout et �que je ne 
trouvais pas de porte 
de sortie. » (V : l. 
12-13) 
 
Relance de sa 
motivation pour 
changer son 
contexte et sa 
mise en action  

« D�avoir des 
séances où ça m�a 
posée, c�est ça qui 
petit à petit m�a 
donné la force de me 
bouger, � tiens je 
fais des recherches 
et aujourd�hui je vais 
rencontrer des gens 
qui vont m�aider, à 
changer de travail, 
prendre des avis, 
voilà faire quelque 
chose de concret» 
(V : l. 28-30) 
 

Commence à sortir 
de son état de 
burn out  

« J�étais au fond du 
gouffre, et là je sors 
la tête de l�eau. » 
(V : l. 94) 
« Ça m�a mis dans le 
flou ! Et là c�est vrai, 
je ne suis plus dans 
ce flou là, je 
reprends�les choses 
en mains. » (V : l. 
85-86) 
 
Enrichissement de 
sa capacité à 
poser des limites 

« Les séances m�ont 
aidée à poser des 
limites ou des 
choses comme ça. 
Parce que � au 
travail c�est ce qui 
me manquait, poser 
des limites, partir 
quand c�est l�heure 
et tout çà, et 
prendre du recul 
pour ne pas 
continuer à me faire 
bouffer comme 
j�étais avant. » (V : 
l. 103-105) 
 

Retrouve de la 
confiance en elle 

 « les séances ont 
eu un effet, je pense 
que je suis un peu 
plus sure de moi en 
fait, plus posée » 
(V : l. 105) 
 
 
 
 

Motivation 
extrinsèque 
(curative) à 
pratiquer les 

exercices de ppp 

Utilise les 
exercices vus en 
séances pour 
soulager son mal 
de dos 

« Le fait que je 
puisse refaire seule 
les exercices qu�on 
avait vu ensemble 
� c�était bien parce 
que ça devenait un 
outil ponctuel que 
je pouvais utiliser 
chez moi, les 
exercices pour le 
dos oui, là oui j�ai 
vraiment trop mal 
au dos� là et c�est 
vrai ça m�apportait 
un bien être. » (V : 
l. 128-133) 
 
Se sent réaxé et 
affirme plus ses 
limites, sort du 
burn out 

 « Voilà, c�était un 
peu plus à sa place, 
vu que les choses, 
elles étaient plus à 
leur place, du coup, 
j�ai pu prendre plus 
ma place au travail 
vis à vis de ma 
hiérarchie, plus dire 
les choses et plus 
m�affirmer, et du 
coup me dire tiens 
je vais sortir plus 
tôt le soir même s�il 
se passe ça et ça, 
pour pouvoir 
reprendre goût à 
sortir voir des gens, 
être dans la 
communication, 
reprendre essayer 
de reprendre du 
sport, et voilà. » 
(V : l. 209-213) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE KARIM 
 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

A un travail 
alimentaire 

« mon travail, 
mon travail, il est 
un peu loin de tout 
ça !, Je dirais 
alimentaire sans 
même que ce soit 
péjoratif. » (K : l. 
102-104) 
 
Et des centres 
d�intérêt 
orientés vers 
l�art 

 « La musique, la 
danse » (K : l. 89) 
« Je chante » (K : 
l. 163) 
 
« La danse par 
exemple, c�était 
déjà un centre 
d�intérêt, ça 
continue de 
l�être. » (K : l. 
108-109) 

Etat des lieux 
physique  

Une partie de lui 
est bloquée et 
tendue 

« sarcophage » (K : 
l. 36) 
« cette armure, 
cette partie là qui 
est encore très 
bloquée et sous 
tension (K : l. 36-
38) 
 
Problème de 
sommeil lié à une 
réflexion trop 
active 

« Je cogite toujours 
(�) c�est pour ça 
que j�ai encore des 
problèmes de 
sommeil. » (K : l. 
544) 

Etat des lieux 
psychique  

Estime de lui 
faible  

 
lié à une forme 
d�insensibilité qui 
provoque un 
sentiment 
d�incompréhensio
n de lui-même 

 « Cet espèce de 
sentiment� 
d�attitude qui est 
donc, là où c�était 
négatif, c�était lié à 
de la souffrance� 
finalement. Et le fait 
d�être en souffrance 
et de ne pas le 
sentir, que� la 
souffrance, heu 
quand je dis 
souffrance c�est 
psychologique et 
corporel et, pour 
moi, les deux sont 
vraiment liés. Donc, 
le fait de ne pas le 
sentir crée beaucoup 
d�incompréhensions 
vis à vis de soi-
même. » (K : l. 335-
339) 
 
« Pourquoi je ne 
peux pas être 
heureux, je devais 
être vraiment nul ! » 
(K : l. 353-354) 
 
Se sent toujours 
sur la défensive 
avec un sentiment 
d�être enfermé 
dans ce système 

« être sur la 
défensive 
constamment » (K : 
l. 405) 
« Il y a un système 
défensif en place qui 
est très fort. Et qui 
déforme tout, c�est 
un espèce de filtre, 
et c�est un filtre qui 
rend un peu fou 
quoi ! » (K : l. 585-
589) 
 
Ce système de 
défense l�amène à 
avoir une réflexion 
stérile, non saine 
et qui ne s�arrête 
jamais 

« Donc, tu tournes 
tu gamberges, tu 
réfléchis sur toi-
même mais ce qui 
est à la base, c�est 
des choses qui � qui 
sont pas saines et 
qui sont dans 
l�enfermement.» K : 

Désir de 
renouvellement de 
ses manières 
d�être par le média 
du corps 

« Je savais qu�il 
fallait que je 
travaille sur le 
corps » (K : l. 12) 
« Je veux réparer 
quelque chose de 
moi» (K : l. 17) 
 
A été 
profondément 
touché lors de sa 
première 
rencontre avec la 
PPP 

La motivation, je l�ai 
découverte par 
hasard, à travers un 
stage, j�ai bien vu 
que ça touchait 
quelque chose de 
moi qui était très 
important. » (K : l. 
10-12)  
  
Motivation à se 
faire accompagner 
issue de sa 1ere 
rencontre qui s�est 
donné à lui sous la 
forme d�une 
évidence 

« Là, il y avait 
quelque chose qui, 
dès que je l�ai 
touché, c�est devenu 
incontournable.» 
(K : l. 14-15) 
 
«Cette technique ça 
le faisait ! Je n�ai pas 
eu de doutes » (K : 
l. 17-18) 
 
« Moi c�est, c�était : 
« Ah, enfin quelque 
chose qui va 
permettre de 
renforcer tout ça qui 
est déjà 
important. » (K : l. 
96) (�) 
 

Intensité du vécu lié au 
toucher de relation 
manuelle 

« Par rapport au toucher, ce 
qu�on sent allongé, ça c�est 
fort. » (K : l. 234-235) 
 
Un toucher qu�il ne peut 
pas contrôler  

« Sur la table parce que là, 
c�est passif. J�ai plus 
l�impression  d�un contact� 
c'est-à-dire je ne peux pas le 
contrôler, c�est un 
antagonisme� ça c�est fort 
cette chose là ! 

Une méthode qui redonne 
la vie 

 « Ce n�est pas une méthode 
qui va simplement alléger 
une souffrance ou trouver 
quelque chose, vivre des 
moments de bonheur ou de 
plaisir passagers. Pour moi, 
c�est quelque chose� c�est 
une méthode qui redonne de 
la vie, quelque part. » (K : l. 
24-25) 
 
et qui permet de le sortir 
d�un enfermement de 
pensées 

« Les séances me permettent 
de sortir de cet 
enfermement. » (K : l. 592) 
« des choses qui � qui sont 
pas saines et qui sont dans 
l�enfermement.» K : l. 588-
589) 
 

 
Une façon inédite 
d�aborder le corps 

« Cette façon de travailler sur 
le corps est très différente de 
ce qu�on peut faire en danse 
ou en massage. » (K : l. 12-
14) 
 
Donne une valeur 
fondamentale aux séances 
car elles touchent à des 
blocages psychiques 
incontournables  

« C�est fondamental, parce 
que ces séances, pour moi, 
touchent des n�uds, des 
n�uds dans le sens blocage 
et des n�uds dans le sens 
des choses incontournables 
c'est-à-dire que, dans tout ce 
que je touche là, c�est des 
choses de l�enfance, je 
touche à des choses 
douloureuses. » (K : l. 128-
130) 
 
« Ce travail là, je pense qu�il 
est quand même assez 
central» (K : l. 49) 
 
La nécessité d�être 
accompagné dans la 
remise en mouvement des 
parties de soi bloquées 

« Le ressenti de blocages, par 
exemple, si je suis sur la 
chaise et que je me rends 
compte que quelque chose 
est très très difficile, si tu ne 
mettais pas ton doigt ou ta 
main� ce serait la vraie 
panique� c�est� le besoin 
d�accompagnement » (K : l. 
367-371) 
 
La connaissance par 
contraste source de 
compréhension de soi 

« Sentir les moments où on a 
l�impression que le ressort est 
cassé ou qu�il n�existe pas, le 
ressort. Et lorsqu�on 
commence à sentir le ressort, 
c�est là qu�on voit que 
normalement on vit avec une 
impression de ressort cassé » 
(K : L 371-374) 
 

Manifestations physiques 

 
 
Perception des zones de 
lui immobiles et 
insensibles 

« Les hanches, presque à 
chaque fois qu�on est là-
dessus, au départ, elles 
sont pétrifiées, quoi. » (K : 
l. 383-384) 
« Cet espèce de sarcophage 
que j�ai autour du bassin » 
(K : l. 654) 
 
Relâchement 

« La mâchoire, petit à petit 
se relâche » (K : l. 119) 
 
Ouverture 

« Quand ça s�ouvre, et bien 
là, ça m�ouvre des 
portes » : (K : l. 655) 
 
Libérations de zones 
corporelles tendues, 
perception de la globalité 

« Sur la table, il y a aussi 
eu des mouvements� où le 
sternum se libérait. D�autres 
fois c�était au niveau du 
crâne, d�autres fois au 
niveau des viscères, des 
hanches � je sens un lien 
entre toutes ces choses, 
quoi ! » (K : l. 148-153) 
 
Remise en mouvement 
source de bien-être  

« ça passe d�un truc figé et 
douloureux à quelque chose 
qui se met en mouvement 
et qui devient agréable. » 
(K : l. 658-659) 
 

Manifestations 
organiques 

Le mouvement interne 

un mouvement interne 
autonome 

« cette spontanéité du 
mouvement. » (K : l. 702) 
 
Le mouvement interne 
source de patience et de 
confiance 

« Cette conscience du 
mouvement intérieur dans 
toi�et que moi j�appelle un 
peu la 3D c'est-à-dire le 
mouvement, c'est-à-dire 
quelque chose qui bouge à 
l�intérieur�  ça donne 
beaucoup de patience et de 
confiance, cette sensation» 
(K : l. 520-525) 
 
« Il y a une espèce de 
confiance par rapport à ça, 
l�écoute de ce truc à 
l�intérieur et voilà. (K : l. 
528-529) 
 
Le mouvement interne 
vécu comme une 
présence en soi qui guide 
vers ce qui est juste pour 
lui 

« Le mouvement, c'est-à-
dire quelque chose qui 
bouge à l�intérieur� ça me 
donne la sensation qu�il y a 
quelqu�un à l�intérieur et si 
je l�écoute, je ne vais 
jamais me tromper. Jamais, 
Que ça, c�est ce qui est 
juste, c�est la voix qui� là, il 
y a une espèce de confiance 
par rapport à ça, l�écoute de 
ce truc à l�intérieur et voilà. 
(K : l. 523-529) 
 
Le plaisir 

« Les séances renforcent 
mon plaisir (K : l. 115) 
 

Motivation à sortir 
de son 
enfermement 

Motivation à se 
respecter, à moins 
se forcer 

Fait de 
connaissance lié à 
la patience et au 
savoir attendre le 
bon moment pour 
faire les choses 

« Ce travail là, ça me 
permet de me rendre 
compte que les 
choses ce n�est pas 
raisonnable de 
vouloir les accomplir 
tout de suite ou 
rapidement » (K : l. 
49-51) 
 

Motivation à 
trouver encore 
plus de plaisir 
dans ses sources 
d�intérêts 
existantes 

 « Les séances 
renforcent mon 
plaisir et du coup, ça 
renforce ma 
motivation pour aller 
chercher encore plus 
de plaisir partout. 
(K : l. 115-116) 
 
Prise de 
conscience liée au 
savoir attendre : 
pouvoir faire les 
choses au moment 
où il est prêt. 

«C�est cette patience 
nouvelle, je peux 
comprendre plus 
clairement et 
l�admettre que s�il 
n�y a pas du plaisir, 
s�il n�y a pas de la 
souplesse dans 
l�action ça ne sert à 
rien, ça n�a pas de 
sens. Donc, ça  cette 
prise de conscience 
là m�aide à me 
dire : «  attends, tu 
n�es sans doute pas 
prêt ». Parce que si 
je me force� si je 
me suis fait mal, je 
vais le savoir et 
quelque part, ça va 
gâcher le plaisir et je 
respecte plus ça. » 
(K : l. 315-321) 
  
Prise de 
conscience du lien 
entre l�absence de 
présence à soi et à 
son corps et sa 
tendance à trop 
réfléchir 

« Moins je suis en 
lien avec mon 
physique, avec mon 
corps, plus ça va 
mouliner dans la 
tête, et dans les 
pensées et dans les 
mots. » (K : l. 541-
542) 
 
« Moins je suis, en 
lien avec justement 
le mouvement 
intérieur des choses 
corporelles, plus je 
vais cogiter. » (K : l. 
539-540) 
 
Indice d�une 
motivation à 
stabiliser sa 
pensée par le bais 
du corps 

« Des fois, je sens 
une espèce de 

Amélioration de 
l�estime de lui 

« C�est pendant les 
traitements que 
cette estime de soi 
s�est un petit peu 
transformée. » (K : 
l. 362) 
  
lié à une meilleure 
compréhension de 
lui-même et de ce 
qui se joue dans 
son corps 

« Moi je sais qu�il y 
a eu des moments, 
et là, c�est 
directement lié aux 
traitements, là, j�ai 
commencé à avoir 
de l�estime de soi 
parce que je me suis 
dit : «  Merde ! » et 
t�as réussi à vivre 
avec tout ça quoi ! » 
(K : l. 349-351)  
 
« Avant c�était : 
« pourquoi je ne 
peux pas être 
heureux, je dois être 
vraiment nul ! » et 
là, tout d�un coup, 
on sent ce qu�il y a 
dans le corps et tout 
ce qui va avec qu�est 
associé et puis on se 
dit : «  Merde, pff ! 
Qu�est-ce que j�ai 
porté quoi, qu�est-ce 
que je porte ! » Et, 
du coup, l�estime de 
soi change 
complètement � il y 
a une 
reconnaissance de 
qui on est, de ce 
qu�on vit� » (K : l. 
353-358) 
 

Prise de 
conscience de 

l�impact de « son 
armure » sur ses 
relations avec les 

autres 

« J�ai pris plus 
conscience des 
défenses que j�avais 
dans mes relations 
avec les autres, de 
l�importance du 
corps dans ces 
défenses, parce 
qu�on a tendance à 
penser que c�est 
juste dans la tête, et 
en fait, à travers le 
travail qu�on fait je 
vois très bien que 
c�est le corps et la 
tête et le mental. » 
(K : l. 249-252) 
 
«Ce qui a changé 
c�est la conscience 
de cette espèce 
d�armure et de 
l�absence de lien par 
rapport au monde 
extérieur (�) ça j�en 
suis plus conscient 
maintenant ; avant 
je le savais et 
maintenant je peux 
le toucher 
corporellement. » 
(K : l. 233-238) 
  
 Début de 
renouvellement d�
une autre façon de 
faire plus ouverte, 
moins enfermé 
dans lui pour se 
protéger 

« Maintenant, je suis 
plus en lien avec la 
partie de moi qui est 
� je parlais de 
sarcophage tout à 

Motivation à 
pratiquer les 

exercices chez lui  

Motivation 
extrinsèque 
(dans un objectif 
curatif) : pour 
détendre des 
crispations ou se 
recentrer 

« Généralement 
j�essaie de faire les 
exercices quand je 
sens les crispations 
et le fait de les 
refaire ça me � ça 
me recentre. » (K : 
l. 678-679) 
 
« Je les fais d�une 
façon plus anodine 
je dirais mais qui 
me fait quand 
même beaucoup de 
bien. » (K : l. 674) 
« Je l�ai fait hier 
soir, c�est calmant » 
(K : l. 677) 
 
Difficultés 
rencontrées dans 
la pratique : 
sortir d�un geste 
mécanique 

« Ce qui est 
difficile� c�est 
d�arriver à 
s�écouter� de ne 
pas le faire d�une 
façon mécanique, 
c�est de vraiment 
sentir la chose, de 
trouver le bon 
rythme dans les 
mouvements, les 
points d�appui. 
» (K : l. 682-685) 
 
« Ce qui est encore 
difficile c�est de 
trouver cette 
spontanéité du 
mouvement. » (K : 
l. 702) 
 
Les séances 
régulières 
accompagnées le 
motivent dans sa 
pratique 
autonome  

« Le fait de venir en 
séance 
régulièrement ça 
m�a permis de 
pouvoir le faire 
chez moi. » (K : l. 
710) 
« Les stratégies, 
c�est de s�écouter, 
d�écouter le 
corps. » (K : l. 718-
719) 
 
Aide 
instrumentale 

« Je fais aussi des 
méditations avec le 
CD, ça m�a 
beaucoup aidé, 
ça. » (K : l. 714-
715) 
 

Gains stabilisés 

Renouvellement 
de sa manière 
d�être à autrui 

Est plus naturel 
dans ses relations 
et capable 
d�accueillir des 
amis chez lui 
« Dans mes 
relations avec les 
autres, il y a plus 
de lâcher. Je reçois 
maintenant des 
gens chez moi, 
avant je ne recevais 
jamais, des amis ne 
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Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

l. 588-589) 
 
« Je suis quelqu�un 
qui cogitait et qui 
cogite beaucoup. » 
(K : l. 536-537) 
« une façon de 
réfléchir à moi-
même qui est très, 
qui tourne en 
rond. » (K : l. 577) 
 
Tendance à agir 
de façon extrême  

Dans sa zone de 
confort à tendance 
à être impatient,  
à vouloir tout de 
suite et à brûler 
les étapes 

« Avant je pouvais 
avoir tendance à 
mettre plus la 
charrue avant les 
b�ufs » (K : l. 478) 
« Brûler les étapes » 
(K : l. 498) 
 
Hors de sa zone de 
confort, doit se 
faire violence pour 
se mettre en 
action ce qui est 
source d�angoisse 
et de doute 

« Pour agir je le 
faisais mais je me 
forçais à agir.» (K : 
l. 63) 
 
« Je me suis très 
souvent forcé dans 
ma vie à faire telle 
ou telle chose. » (K : 
l. 319) 
 
« Il fallait que je me 
fasse violence quand 
même pour me 
dire : « bouge tes 
fesses, quoi ! ». 
Voilà, si c�est avant, 
c�est ça. » (K : l. 
160-161) 
 
« Je ne suis pas très 
à l�aise surtout, 
toutes les décisions 
qui avaient à voir 
avec� qui sortaient 
de ma zone de 
confort. Je le faisais, 
je finissais par le 
faire mais il y avait 
beaucoup de doutes, 
� presque une 
angoisse » (K : l. 
164-167) 

Etat des lieux 
social  

Tendance à 
l�isolement social  

« Avant je ne 
recevais jamais, des 
amis ne venaient 
pas chez moi. » (K : 
l. 267-268) 
 
 
 

 La patience 

« Cette patience nouvelle, 
elle est liée� au travail 
qu�on fait. » (K : l. 315) 

Manifestations 
psychiques 

Relâchement psychique 
par le bais d�un 
relâchement du corps 

« Des fois, je sens une 
espèce de lâcher du corps 
et qui est tellement bon et 
qui est lié à ce qu�on fait ici 
(�). J�ai besoin de 
mouvement pour ça. Tout 
d�un coup je lâche mes 
pensées et ça je sens que 
ça m�arrive plus qu�avant. » 
(K : l. 562-566) 
 
Pas d�impact sur ses 
priorités ou valeurs 

« ça n�a pas vraiment 
changé mes priorités ou 
mes valeurs. » (K : l 98) 
 
 
 
 
 
 
 

espèce de lâcher du 
corps et qui est 
tellement bon et qui 
est lié à ce qu�on fait 
ici (�). J�ai besoin du 
mouvement pour ça. 
Tout d�un coup je 
lâche mes pensées 
et ça je sens que ça 
m�arrive plus 
qu�avant. » (K : l. 
562-566) 
 

l�heure, cette 
armure, cette partie 
là qui est encore 
très bloquée et sous 
tension (�) je 
commence à sentir 
comment le 
mouvement peut 
être, une fois qu�on 
se dégage de cette 
armure, c'est-à-dire 
l�autre façon de 
faire, de vivre. » 
(K : l. 36-40) 
 
Découverte d�une 
nouvelle patience 
source de respect 
de lui 

« Il y a une nouvelle 
patience et une 
nouvelle façon de 
faire les gestes, 
simplement, que je 
peux vraiment lier à 
la façon, à ce que 
j�apprends ici. » (K : 
l. 182-183) 
 
Accède à une 
nouvelle capacité 
d�attendre 

« Ce que je sens le 
plus c�est cette 
espèce de nouvelle 
patience qui se 
développe. C�est 
plus ça, donc  ce 
n�est pas la capacité 
de décider, c�est la 
capacité 
d�attendre. » (K : l. 
72-73) 
 
ce qui le rend plus 
patient et tolérant 
avec lui-même 

« Le fait de mieux 
comprendre ce qui 
se passait dans mon 
corps me rend plus 
tolérant vis à vis de 
moi-même, plus 
patient» (K : l. 46-
47) 
 
Sa mise en action 
est plus douce et 
naturelle, mois 
forcée 

« J�ai moins besoin 
de décider 
maintenant. Pour 
agir je le faisais 
mais je me forçais à 
agir. Maintenant la 
volonté d�agir, elle 
est plus naturelle je 
dirais depuis les 
derniers mois depuis 
ce travail avec toi. » 
(K : l 62-64) 
 
Doute moins et 
reste plus en lien 
avec ses envies ce 
qui soutient ses 
mises en action 

« Il y a eu une 
évolution dans le 
sens où, c�est la 
patience dont je 
parlais� je me force 
moins et parfois je 
me dis : « ce n�est 
pas le moment, 
laisse tomber » 
plutôt que de me 
forcer, soit les 
choses viennent plus 
naturellement, soit 
j�attends, et du 
coup, je le vois dans 
la maison que je 
suis en train 
d�aménager, là je 
me trouve avec des 
choses qui 
m�auraient angoissé. 
Et bien là, je prends 
le pinceau et j�y 
vais, mais j�y vais au 
moment où j�ai 

venaient pas chez 
moi. (K : l. 265-
268) 
« Maintenant j�ai 
quelqu�un chez moi 
plusieurs fois par 
mois, ça c�est 
directement lié au 
travail qu�on fait. » 
(K : l. 270-271) 
 
Changement de 
rapport face aux 
choses difficiles 

Utilisation de la 
patience et de la 
lenteur pour 
pouvoir affronter 
les choses difficiles 
ou souffrantes 
« Devant ce que je 
ne sais pas faire il 
n�y a pas le 
blocage, qui était 
psychologique 
avant c�était : « ah, 
ça, ça va faire mal, 
vaut mieux pas y 
toucher », 
maintenant 
c�est : « bon, on va 
y aller tranquille» » 
(K : l. 512-514) 
 
Se force moins et 
attend le bon 
moment pour faire 
les choses 
« Il y a eu une 
évolution dans le 
sens où, c�est la 
patience dont je 
parlais tout à 
l�heure� je me 
force moins et 
parfois je me dis : 
« ce n�est pas le 
moment, laisse 
tomber » plutôt que 
de me forcer, soit 
les choses viennent 
plus naturellement, 
soit j�attends, et du 
coup, là je me 
trouve avec des 
choses qui 
m�auraient 
angoissé. Et bien là, 
j�y vais, mais j�y 
vais au moment où 
j�ai envie de le 
faire. Mais avant je 
n�aurais pas eu 
envie de le faire 
parce que j�aurais 
tellement douté que 
finalement ça aurait 
enlevé l�envie.» (K : 
l. 170-179) 
 
 

Gains non 
stabilisés 

Est moins dans 
une pensée 
envahissante 
même si cela 
reste encore 
dominant 

« Je cogite toujours 
mais moins. » (K : 
l. 540) 
« Je lâche mes 
pensées et ça je 
sens que ça 
m�arrive plus 
qu�avant. » (K : l. 
565-566) 
 
« Malgré tout le 
travail qu�on a fait, 
il y a encore 
beaucoup de choses 
à faire parce que je 
suis comme ça 
encore� c�est pour 
ça que j�ai encore 
des problèmes de 
sommeil�mais ça 
mouline un peu 
moins. » (K : l. 
544-549) 
 
Se sent encore 
beaucoup sur la 
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Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

envie de le faire. 
Mais avant je 
n�aurais pas eu 
envie de le faire 
parce que j�aurais 
tellement douté que 
finalement ça aurait 
enlevé l�envie. Et 
c�est physique, c�est 
mental mais c�est 
aussi corporel, c'est-
à-dire qu�au 
moment où je 
prends le pinceau, 
j�ai vraiment du 
plaisir à utiliser le 
pinceau. (K : l. 170-
180) 
 
 
 

défensive mais a 
confiance dans 
son évolution 

« Je pense que je 
suis encore 
beaucoup sur la 
défensive, 
bizarrement, donc il 
y a encore du 
boulot à faire. Je 
pense que ça sera 
le résultat, que ça 
disparaîtra. Au fur 
et à mesure qu�on 
avance dans le 
travail, ça va se 
réduire. » (K : l. 
553-555) 
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Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

 Rupture 
amoureuse 

« Je sortais d�une 
rupture qui avait 
mis à mal mon 
estime de moi. Je 
me remettais 
beaucoup en 
question. » (D : l. 
191-192) 

Etat des lieux 
physique 
 
« des douleurs et 
des tensions qui 
étaient des 
engourdissements 
de bras et des 
tensions musculaires 
dans tout le dos qui 
faisaient que j�avais 
l�impression de ne 
plus pouvoir 
bouger » (D : l. 5-7) 
 
Etat des lieux 
psychique 

Se donne peu de 
valeur d�elle-
même 

«  Je ne m�accordais 
pas assez de 
valeur. » (D : l. 43-
44) 
« Ma vie a fait qu�il a 
fallu que je 
m�occupe de pleins 
de choses, plein 
plein plein de choses 
et je pense que je 
m�étais mise entre 
parenthèse. » (D : l. 
266-267) 
 
Donne plus de 
valeur à sa 
réussite 
professionnelle 
qu�a sa vie 
personnelle 

« Ce à quoi je 
donnais de la 
valeur� C�était ma 
réussite 
professionnelle, mon 
lieu de vie, des 
valeurs écologiques 
et ensuite ma vie, 
mon fils. » (D : l. 
49-50) 
« C�est à dire 
qu�avant, la 
réalisation que je 
visais c�était une 
reconnaissance 
extérieure. » (D : l. 
271-273) 
 
Tendance à un 
sentiment de 
supériorité par 
rapport aux autres 

« c�est moins 
présomptueux, 
parce que j�avais 
tendance à l�être un 
petit peu. A être 
dans une tendance 
de supériorité. » 
(D : l. 121-122) 
 
Perfectionniste 
avec elle-même 

En fait trop pour 
répondre à son désir 
d�être parfaite 
« � sentiment de 
supériorité par 
rapport aux autres, 
parce que je me 
comparais et qu�en 
fait je me mettais à 
en faire trop pour 
être parfaite, pour 
faire tout bien » (D : 
l.180-181) 
 
« J�en faisais de trop 
� j�en faisais trop 
pour rien, au 
détriment de moi » 
(D : l. 158-159) 
 
Contexte 
psychique 

Tendance à l�hyper 
mentalisation et 
au doute 

« Je me perdais 
dans des 
conjectures, le 
mental. » (D : l. 62) 
« J�avais beaucoup 

Plainte somatique 

« Ma motivation au 
départ, c�était des 
douleurs et des 
tensions qui étaient 
des 
engourdissements 
de bras et des 
tensions musculaires 
dans tout le dos qui 
faisaient que j�avais 
l�impression de ne 
plus pouvoir 
bouger » (D : l. 5-7) 
 

 L�accompagnement 
manuel déclencheur de 
nouvelles potentialités 
perceptives  

« Ce toucher�.ca crée un 
espace de possible dans 
moi » (D : l. 65) 
« Les sensations nouvelles� 
des possibles » (D : l. 63) 
 
Toucher inédit 

« Ce toucher qui n�a jamais  
été existant... ou que je n�ai 
jamais connu. » (D : l. 325) 
 
Toucher porteur de 
confiance pour sortir des 
systèmes de défense. 

« Tant que je ne connaissais 
pas ce toucher, je ne pouvais 
pas accéder à autre chose, 
parce que je restais sur des 
fonctionnements de défense, 
de fermeture, parce qu�il n�y 
avait pas cette confiance pour 
me nourrir. » (D : l. 327- 
329) 
 
« Je le sais parce que je l�ai 
vécu, donc c�est bien une 
expérience sensorielle. Je suis 
convaincue que l�expérience 
sensorielle permet de 
nouvelles choses pas 
accessibles autrement. » (D : 
l. 337-338)  
 
Présence rassurante et 
bienveillante qui permet 
l�apprentissage nouveau 

« Ta présence rassurante, ça 
a permis parce que je sentais 
cette bienveillance entre 
guillemets de maman, qui 
était nécessaire pour que le 
travail se fasse, pour que 
j�apprenne ce nouveau 
comportement. » (D : l. 378-
380) 
 
Aspect formatif de la 
psychopédagogie 
perceptive ancré dans des 
perceptions nouvelles de 
son corps 

Le renouvellement de ses 
comportements par 
l�apprentissage de nouvelles 
perceptions, de nouveaux 
gestes 
« Je vois bien que le travail, il 
agit au delà du symptôme 
physique� On est plus sur 
(�) l�apprentissage de 
nouveaux gestes � 
l�apprentissage de nouvelles 
sensations, de choses que je 
n�avais pas connues avant.» 
(D : l. 11-14) 
 
« La grande découverte c�est 
ça ! (�) C�est apprendre 
d�une nouveauté de moi 
même que mon corps 
m�apprend et ce sont aussi 
des nouveautés dans la 
relation pas que des 
nouveautés de moi même. 
(D : l. 374-377) 
 
Caractère progressif de 
l�apprentissage perceptif 

« Petit à petit, j�ai appris à 
faire confiance à mes 
sensations, à les écouter� 
et... à leur donner de la 
valeur aussi. » (D : l. 187-
188) 
 

Caractère inédit des 
perceptions et des 
apprentissages 

« On est plus sur (�) 
l�apprentissage de nouvelles 
sensations, de choses que 
je n�avais pas connues 
avant.» (D : l. 10-14) 

Sensations organiques 

Sensation de détente même 
dans une contrainte 
« Au fur et à mesure de la 
séance, j�ai senti mon corps 
se détendre » (D : l. 314-
315) 
« C�est quelque chose que 
je ne connaissais pas, que 
ce soit possible de se 
détendre dans une 
contrainte (D : l. 319-320) 
« Je faisais attention à mon 
dos, à le laisser s�étaler� à 
ressentir l�espace que j�ai à 
l�intérieur de moi au niveau 
du c�ur » (D : l. 451-452) 
 
Ouverture d�un espace 
intérieur inédit 
« J�ai senti �un espace se 
créer à l�intérieur de moi� 
Et c�est quelque chose dont 
je n�avais pas conscience 
avant » (D : l. 314-316) 
« On est plus sur la 
libération d�espaces 
intérieurs » (D : l. 12) 
 
Sentiment d�existence 

« La rencontre avec moi au 
sein des expériences  
corporelles. » (D : l. 197) 
 
Sentiments organiques 

La confiance 
« Je me sentais centrée, 
ancrée � et confiante. » 
(D : l. 432) 
« C�est mon expérience 
sensorielle qui me redonne 
cette confiance. C�est mon 
expérience sensorielle, c�est 
vraiment� dans ce 
toucher. » (D : l. 323-325) 
 
 
Fait de connaissance « le 
vécu du corps porteur de 
connaissance » issu 
d�une expérience :  

« Le fait d�avoir vécu cette 
perception sensorielle, celle 
d�épouser la contrainte, me 
fait dire, je sais ce que ça 
fait... Et que c�est bon et 
que je peux le reproduire, 
et donc, ça me donne de la 
confiance, et donc c�est 
possible � ! » ( D : l . 346-
348) 
« C�est une connaissance du 
corps. J�ai déjà eu cette 
expérience là, donc je peux 
la revivre, elle est 
mémorisée. Et donc, j�ai 
appris quelque chose de 
nouveau, mon corps m�a 
appris quelque chose de 
nouveau ! » (D : 340-342) 
 
Fait de connaissance : le 
fait d�être conscient des 
choses ne suffit pas s�il 
n�y a pas un travail 
associé sur le corps 

« J�avais conscience de ce 
qui se passait, mais j�avais 
pas accès, parce que j�avais 
pas compris que ça se 
passait par là, dans mon 
corps » (D : 353-355) 
 
« Avant, même si j�avais 
compris qu�il fallait que je 
fasse comme ça, mon corps 
me disait� Pfiiit pas 
question, genre, je sais qu�il 
faut que j�agisse mais � 
pfuitt, les jambes coupées, 
coupées... je suis plus là, 
pendant 3 jours déprime 
totale. Je savais ce que je 
voulais changer dans moi, 

Nouvelle 
motivation 
orientée vers le 
renouvellement de 
soi 

« Ma motivation a 
évolué puisqu� 
aujourd�hui on est 
plus sur� sur libérer 
des espaces 
intérieurs. 
l�apprentissage de 
nouveaux gestes � 
l�apprentissage de 
nouvelles sensations, 
de choses que je 
n�avais pas connues 
avant. » (D : l. 10-
14) 
« Aborder des 
situations d�une 
manière différente. 
Ca répond  à la mise 
en place de 
nouveaux 
comportements que 
je souhaitais depuis 
longtemps, mais sur 
lesquels je n�avais 
pas de moyens 
d�agir, enfin, je ne 
trouvais pas la porte 
d�entrée�» (D : l. 
16-18) 
 
Son rapport aux 
idéaux a changé 

« Avant j�étais 
beaucoup dans 
l�effort pour atteindre 
ces idéaux et là, il 
s�agit de les vivre ! » 
(D : l. 243-244) 
« De vivre dans le 
plaisir plutôt que 
dans l�effort et ça 
aussi ça a changé, 
c�est que le rapport à 
l�idéal, il doit pas  se 
faire dans l�effort, il 
doit se faire dans le 
plaisir ! » (D : l. 
246-247) 
 
Elle s�offre des 
moments  de 
présence à elle par 
le média des 
exercices de 
pédagogie 
perceptive afin de 
se détendre 

« J�utilise les 
sensations vécues en 
séance pour me 
détendre, prendre un 
moment pour moi, 
de conscience » (D : 
l. 453-454) 
« Je me surprends à 
utiliser des exercices 
chez moi, par 
exemple cette 
semaine� l�histoire 
de la contrainte, je 
faisais attention à 
mon dos, à le laisser 
s�étaler� à ressentir 
l�espace que j�ai à 
l�intérieur de moi au 
niveau du c�ur� » 
(D : l. 450-452) 
 
« C�est des 
sensations que je 
laisse se glisser dans 
mon quotidien� 
Donc c�est plus un 
processus 
d�intégration de la 
sensation pour le 
moment. » (D : l. 
458-459) 
 
Elle n�utilise pas 
les exercices de 
pédagogie 
perceptive à 
proprement dit, 
chez elle 

« Je ne fais pas 
d�exercices de 
pédagogie perceptive 

Est plus attentionnée à 
son corps 

 
Elle donne de la 
valeur à ce qu�elle 
sent   et à ce qu�elle 
est. 
« Je m�observe plus 
du dedans, c�est 
moins extérieur. 
(D : l. 126)  
« Je respecte plus 
mes sentiments 
quand ils se 
manifestent, avant, 
je les faisais taire 
derrière. Avant je 
me disais que c�était 
moi qui avait tord � 
Donc là, non, ce que 
je sens je le sens et 
c�est ce que je sens 
qui est juste et c�est 
pas mon mental qui 
va me dire ce que je 
dois sentir... » (D : 
l. 424-430) 
 
« Donner de la 
valeur à ce que je 
sens dans mon 
corps� Ca, c�est 
interne et c�est une 
référence que j�ai 
apprise. J�ai appris 
dans les séances 
manuelles que� ce 
que je sens a de la 
valeur et est une 
référence pour moi 
... et j�ai plus besoin 
de me comparer. » 
(D : l. 135-137) 
 
Est moins dans la 
remise en 
question 
permanente 
d�elle-même ce 
qui facilite sa mise 
en action 

« Ce travail a 
changé beaucoup de 
choses sur la remise 
en question 
permanente que 
j�avais de moi. » 
(D : l. 192-193) 
 
« Je réfléchis moins, 
vraiment moins, ce 
qui veut pas dire 
que je ne réfléchis 
pas, mais pas 
comme avant... 
Avant, comme je 
réfléchissais trop, ça 
me coupait les 
jambes et ça 
m�empêchait d�agir, 
le fait de moins 
réfléchir, je fais, 
j�avance et ça se 
passe bien. » (D : 
l.390-393) 
« J�accorde moins 
d�importance à la 
pensée en amont, 
même si je réfléchis 
quand même, je ne 
fais pas n�importe 
quoi. » (D : l. 395-
396) 
« Je ne réfléchis plus 
de la même manière 
depuis qu�on fait les 
séances (�) c�est-à-
dire accorder plus de 
valeur aux 
perceptions internes 
qu�au mental... aller 
plus directement sur 
ce que me dit mon 
corps que d�aller 
réfléchir, me poser 
des questions� » 
(D : l. 401-407) 
« Avant, mon 
mental prenait toute 
la place, cette 
question de «  ca me 
fait quoi à 
l�intérieur », c�est la 
question que tu me 
poses dans les 
séances� Je l�ai 

Renouvellement 
de son rapport 
aux autres  

Rapport aux autres 
moins  soumis à la 
comparaison ce qui 
nuance sa tendance 
à se sentir 
supérieure 
« Je n�ai plus besoin 
de me comparer. » 
(D : l. 151) 
 
« Moins 
présomptueux 
envers les 
autres�c�est moins 
présomptueux, 
parce que j�avais 
tendance à l�être un 
petit peu. A être 
dans une tendance 
de supériorité. C�est 
moins externe, 
c�est moins vis à vis 
des autres, je suis 
plus dans une 
reconnaissance de 
ce que j�ai fait pour 
moi� de mon 
chemin.» (D : l. 
134-137) 
 
A moins besoin de 
la reconnaissance 
extérieure ce qui lui 
permet de ne plus 
« en faire trop », et 
de rester présente 
à elle. 
« Je suis moins 
dans la 
reconnaissance 
sociale, mais je suis 
dans la 
reconnaissance de 
moi » (D : l. 144-
145) 
 
 
« Cette recherche 
de reconnaissance 
extérieure. Le fait 
d�être 
irréprochable, de 
faire tout bien 
parce qu�elle avait 
placé sa confiance 
en moi�Il fallait 
que tout soit bien 
(�) Maintenant je 
ne vais plus dans 
une telle 
implication, c�est 
plus équilibré, je ne 
m�oublie plus, c�est 
ça qui a changé. » 
D : l. 178-185) 
 
Trouve un meilleur 
équilibre dans son 
implication dans 
son milieu 
professionnel 
« C�est d�en faire 
moins, de faire 
équitable, je veux 
bien remplir mes 
fonctions, là il s�agit 
d�une fonction 
professionnelle, 
mais c�est pas 
gratos, c�est 
donnant-donnant, 
c�est mesurer 
plus... Il faut que ce 
soit équitable pour 
moi� » (D : l. 190-
192) 
 
« J�ai évolué d�un 
sentiment de 
supériorité par 
rapport aux autres, 
parce que je me 
comparais et qu�en 
fait je me mettais à 
en faire trop pour 
être parfaite, pour 
faire tout bien, à ne 
plus m�oublier dans 
mes actions, à faire 
plus juste pour 
moi. » (D : l. 200-
202) 
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d�indécisions » (D : 
l.86)  
« Avant, il y avait 
beaucoup de mental, 
avant, beaucoup 
de� je pèse le pour, 
le contre �.l�archi 
pour, l�archi 
contre� » (D : l. 91-
92) 
 
« Je ne faisais que 
ça réfléchir, ruminer 
etc� et me remettre 
en question et re 
remettre en 
question. (D : l. 
385-386) 
 
Ses remises en 
question constantes 
bloquent sa mise en 
action, sa confiance 
en elle et en ses 
décisions 
« Avant je me posais 
tout le temps des 
questions... et  je 
me remettais tout le 
temps en question, 
ce qui fait que je 
n�arrivais pas à agir, 
à décider. » (D : l. 
59-60) 
« me remettre en 
question et re 
remettre en question 
et du coup je 
n�avançais pas, 
j�avais du mal à 
prendre une 
décision, à me faire 
confiance. (D : l. 
385-387) 
 
 
 

je le savais mais mon corps 
disait non. » (D : 358-362) 
 
« Ma vie a fait qu�il a fallu 
que je m�occupe de pleins 
de choses, plein plein plein 
de choses et je pense que 
je m�étais mise entre 
parenthèse et je pense que 
là, avec cette séance, ça 
m�a permis de me recentrer 
dans ma vie pour moi. Et 
donc du coup � J�ai remis 
au clair ma vie 
professionnelle, j�ai bouclé 
mes études, j�ai clarifié ma 
relation vis à vis de mon 
père, la réalité de mon fils 
qui grandit et là ça se place, 
et je me place aussi au 
centre maintenant. » (D : l. 
292-298) 
 

à proprement parlé 
chez moi » (D : 452-
453) 
 

intégré, parce que je 
me suis rendu 
compte que ça me 
mettait en 
mouvement de me 
poser cette 
question, au lieu de 
rester figée, parce 
que en écoutant ce 
que ça fait à 
l�intérieur, j�ai des 
indicateurs 
internes... les 
miens, pas ceux de 
l�extérieur ! » (D : l. 
413-417 » 
 
« Si il y a vraiment 
une chose que les 
rencontres avec la 
pédagogie 
perceptive ont 
changé, c�est bien ça 
... moins me 
remettre en 
question, c�est aussi 
pour ça que j�avance 
plus vite dans mes 
actions » (D : l. 
198-200) 
 

Meilleure estime 
d�elle-même  

Prise de 
conscience de sa 
propre valeur 

« La rencontre avec 
moi au sein des 
expériences  
corporelles a permis 
de remonter l�estime 
de moi. » (D : l. 
197-198) 
 
  
« La valeur que je 
m�accorde est plus 
interne�  moins de 
ce que j�ai fait pour 
moi... ou pour les 
autres ou dans la 
vie� une 
reconnaissance  à 
mes yeux �interne » 
(D : l. 128-129) 
 
 
Prise de 
conscience de sa 
propre valeur 
indépendamment 
du regard issue de 
son histoire de vie 

« Faire remonter la 
valeur de ma vie 
personnelle de 
femme, c�est ça qui 
a changé cette 
année, avec les 
séances, c�est ça » 
(D : l. 277-278) 
 
« Ce qui a permis 
que je donne plus 
d�importance à ma 
vie, ça a été les 
sensations� Les 
sensations 
nouvelles� des 
possibles. (D : l. 62-
63) 
 
 
« Ce qui a changé 
grâce aux séances 
de pédagogie 
perceptive, c�est une 
inversion du rapport 
entre ma vie 
professionnelle 
externe, cette 
recherche de 
reconnaissance à 
travers un statut 
social et ma vie 
intime (�) Ce qui a 
permis cette 
inversion... c�est � 
le changement de 
regard ... sur moi, 
dans cette séance 
avec le regard de 
mon père... de 
reconnaître que 

Ose prendre des 
risques dans son 
travail en 
s�appuyant sur ce 
qu�elle perçoit de 
juste en elle 

«  J�ai pris le risque 
de renégocier dans 
mon travail, (�) là 
j�ai écouté ce que je 
sentais et pas mon 
mental et ses 
peurs. C�était 
vraiment juste pour 
moi de demander 
plus d�argent sur 
une prestation que 
je faisais, et  le fait 
de me mettre � 
d�être dans cette 
fermeté par rapport 
à mes besoins, ca 
m�a permis non 
seulement de 
garder la 
collaboration avec 
ma directrice, mais 
aussi d�avoir plus 
d�argent en direct 
et j�ai gagné sur les 
deux tableaux. J�ai 
fait confiance à la 
justesse de ce que 
je sentais que ça 
faisait dans moi ! 
J�aurais pu être 
dans cette peur de 
perdre, là où j�étais 
avant, et en fait, en 
faisant confiance, 
j�ai tout gagné. (D : 
l. 438-446) 
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c�était son regard et 
pas le mien, je me 
suis redonnée de la 
valeur... de ma 
valeur ! » (D : l. 
278-285) 
 
 
Changement de 
priorité : accorde 
plus de valeur à sa 
vie qu�à sa réussite 
professionnelle 
« Maintenant 
j�accorde plus de 
valeur à ma vie qu�à 
ma réussite 
professionnelle. (�) 
c�est surtout ça ce 
qui a changé, c�est 
que j�accorde plus 
de valeur à ma vie, 
à moi, ma vie 
personnelle. » (D : l. 
53-55) 
 
Est moins 
exigeante avec 
elle même, moins 
perfectionniste 

« Je pense qu�avec 
les séances� que j�ai 
lâché sur la qualité 
de ce que je fais... 
J�ai moins besoin de 
faire parfait. Je fais, 
point� c�est mon 
rapport à l�exigence 
qui a changé, j�ai 
moins d�exigence. » 
(D : l. 146-149) 
 
Nouveau regard 
sur la contrainte : 
elle apprend à la 
voir plus comme 
un appui et moins 
comme un 
obstacle 

« La contrainte, c�est 
moins une limite 
contre laquelle je 
me hérisse, me 
replie dans mes 
piquants� S�appuyer 
dessus � c�est� je 
m�adapte » (D : l. 
77-78) 
 
« En relation d�aide 
manuelle, j�avais 
tout le dos tendu et 
je réagissais comme 
d�habitude à la 
contrainte, c�est à 
dire en faisant le dos 
rond, en sortant 
mes piquants et là, 
tu m�as dit que peut 
être je pouvais 
prendre appui sur la 
contrainte de tes 
mains� et je l�ai fait 
... et prendre appui 
sur la contrainte� 
c�est � c�est aussi 
dans ma vie et ça 
c�est complètement 
nouveau ! C�est une 
autre relation à la 
contrainte que je 
n�aurais pas pu 
imaginer... Avant je 
ne savais pas que ça 
existait cette 
possibilité, et 
maintenant... je 
sais, c�est possible 
et je l�ai fait, je le 
fais, ça me permet 
de regarder la 
contrainte 
différemment dans 
ma vie » (D : l. 69-
75) 
 
Mise en action 
plus facile et plus 
directe moins 
soumise à 
l�indécision 

« J�ai plus de fluidité 
à me mettre en 
action, je fais, je 
suis plus dans 
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l�action, plus dans le 
mouvement. Avant, 
il y avait beaucoup 
de mental, avant, 
beaucoup de� je 
pèse le pour, le 
contre �.l�archi 
pour, l�archi 
contre� » (D : l. 90-
92) 
 
« J�avais beaucoup 
d�indécisions... c�est 
le premier pas qui 
me coûtait. J�y vais 
peut être plus franco 
maintenant. » D : l. 
86-87) 
 
A retrouvé de la 
confiance dans sa 
capacité à se 
réaliser dans sa 
vie affective 

« Maintenant ce que 
je vois après les 
séances, c�est que je 
retrouve de la 
confiance sur la 
partie affective que 
je (la) mettais bien 
en dessous pour pas 
avoir à m�en 
occuper. Donc, ça, 
ça a changé ce 
rapport là et je suis 
de nouveau 
confiante dans le fait 
que je peux 
atteindre les buts 
que je me suis fixée 
dans ma vie 
personnelle, que 
c�est possible, alors 
que j�étais archi 
perdante là... » (D : 
l. 293-299) 
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Divorcé depuis 
la naissance de 
son fils (de 10 
ans), n�a vécu 
que pour les 
moments avec 
son fils  et son 
travail 

« Pendant dix ans, 
la chose la plus 
importante, c�était 
le week-end avec 
mon fils et les 
vacances� mais je 
t�avouerais que, à 
part ça, le reste du 
temps, c�était 
très� secondaire» 
(R : l. 109-113) 
 
«J�ai eu 
l�impression 
qu�entre la 
naissance de mon 
fils et maintenant, 
d�avoir enchainé 
les années sans 
rien faire de 
spécial d�autre que 
de travailler, de 
passer des week-
ends avec mon 
fils.» (R : l. 101-
105) 
 
A mis sa vie entre 
parenthèse en 
attente des 
moments avec son 
fils 
« J�avais quand 
même la sensation 
que je ne vivais 
pas ma vie� j�ai 
toujours pensé 
que je ne vivais 
pas ma vie. » (R : 
l. 351-353) 
« Je vivais un peu 
au jour le jour. » 
(R : l. 106) 
« J�ai vraiment eu 
l�impression de 
vivoter bon gré 
mal gré pendant 
toutes ces années 
là. » (R : l. 114-
115) 
 
 
 
 

 Etat des lieux 
psychique 

Tendance dépressive 
liée à un sentiment 
de solitude 
« J�étais dans une 
sorte de déprime de 
vie où je me sentais 
seul » (R : l. 11)  
« plus envie de 
rien » (R : l. 20) 
« Je sentais que je 
n�avais pas d�envie, 
pas de courage, une 
grande lassitude. Je 
sentais que ça 
pouvait dériver 
assez loin. » (R : l. 
27-31) 
 
Perte du sentiment 
d�existence 
« J�ai eu la sensation 
quand je suis venu 
de te voir que j�étais 
invisible, que je 
n�existait pas » (R : 
l. 72-73) 
 
Sentiment de perte 
de contrôle sur sa 
vie qui s�exprime par 
un repli sur lui-
même et une perte 
de confiance. 
« A cette période là, 
j�avais vraiment 
l�impression d�être 
déconnecté de tout, 
que tout 
m�échappait et que 
je me recroquevillais 
sur moi » (R : l. 7-8) 
« perte de 
confiance » (R : l. 
20) 
 
Attitude négative 
voire négligente 
vis à vis de lui-
même 

« Je crois que je ne 
faisais pas attention 
à moi� une attitude 
négative oui, je 
pense que je me 
négligeais, je pense 
faire plus attention à 
moi maintenant. » 
(R : l. 306-308) 
 
Tendance à la 
rumination 
« Je ruminais 
beaucoup » (R : l. 
420) 
 

 
 
Estime de lui 
faible mais non 
vécu comme 
problématique 
« Je ne m�accorde 
pas plus de valeur 
que ça, mais par 
contre je ne 
m�accable pas 
d�incapacités ou 
d�incompétences. Ce 
n�est pas ça qui 
cloche !» (R : l. 245-
247) 
« Je ne m�accorde 
peut être pas de 
valeur parce que je 
n�ai pas osé faire des 
choses qui ont de la 
valeur pour moi. » 
(R : l. 283-284) 
 
 
Tempérament 
exigeant qui est 
source 
d�insatisfaction 
(frustration, 
jalousie, 
ruminations) 
 
Volonté de trouver une 
cohérence dans tous 
les secteurs de sa vie 
sans y parvenir 

« Même si ce n�est 
pas facile de rendre 
tout cohérent, mais 

Motivation à 
retrouver une 
présence à lui-
même 

« J�avais envie de 
reprendre contact 
avec moi. » (R : l. 8-
9)  
« Le désir initial, 
c�est de prendre 
contact avec moi. » 
(R : l. 38-39) 
 
Motivation à 
retrouver son 
dynamisme 

« de me remettre en 
marche, en 
mouvement » (R : l. 
14)  
« sortir de l�inertie » 
(R : l. 25) 

 Prise de conscience des 
liens entre la présence à 
lui et la présence aux 
autres 

« Je sens, je sais, qu�avec ce 
contact là, un contact plus 
franc, plus conscient, plus 
présent avec moi, c�est aussi 
le contact avec les autres qui 
se travaille � » (R : l. 59-60) 
 
Apprécie le fait 
d�apprendre de lui dans 
les séances et de vivre des 
choses nouvelles 

« Dans les séances, quand il 
se passe des choses, que je 
vois des choses qui se 
bloquent, qui se débloquent, 
que je ressens des choses, 
j�ai l�impression d�apprendre, 
j�ai l�impression de regarder 
quelque chose qui 
m�intéresse directement et 
qui peuvent me surprendre. » 
(R : l. 276-279) 
 
N�arrive pas à faire le 
transfert entre ses 
perceptions et sa vie 
quotidienne 

« Je n�arrive pas à relier � 
j�ai des ressentis corporels, 
bloqué ou pas, douleurs, je 
suis à l�écoute ou je ne suis 
pas à l�écoute, je me sens 
souple� mais je n�arrive pas 
à relier ça à des faits concrets  
dans la vie réelle, alors je ne 
sais pas si ça agit 
inconsciemment ? » (R : l. 
186-190) 
 

Le sentiment de soi 
vivant  

« J�ai eu l�impression, le fait 
de venir te voir, d�être 
touché, un peu réanimé de 
l�intérieur. » (R : l. 72-73) 
« Je me sentais plus (+) » 
(R : l. 80) 
« La pédagogie perceptive 
m�a plus recentré sur moi, 
ce que l�on sent c�est moi, il 
y a une résonnance 
directe » (R : l. 290-291) 
 
Expression des vécus de 
manière métaphorique 

« ça m�est arrivé de me 
sentir danser. » (R : l. 384-
386) 

 
Le repos physique et 
psychique 

« je me sentais plus calme» 
(R : l. 75) « Etre calme, 
ouvert, profond. Ah oui, ça 
doit être le chemin de la 
paix ça ! » (R : l. 342-343) 
 
«  Il y a un ressenti direct 
après la séance où je me 
sens détendu, relâché, à 
l�écoute. » (R : l. 152) 
 
Sensations organiques 
concernantes et parfois 
inédites 

«  Dans les séances, je vois 
des choses qui se bloquent, 
qui se débloquent, que je 
ressens des choses � 
quelque chose qui 
m�intéresse directement et 
qui peuvent me 
surprendre. » (R : l. 275-
279) 
 
Sentiments organiques 

La confiance  
 « je me sentais plus calme 
et plus confiant. » (R : l. 
75) 
« Quand je pars d�ici, � je 
suis plus serein, plus 
présent, plus avenant. » 
(R : l. 232) 
 
La globalité 
« Il y a quelque chose qui 
fait qu�on ressent ce qu�il y 
a d�éparpillé, voilà, ça 
recentre un peu tout » (R : 
l. 296-297) 
« ça me recentre plus, ça 
recentre les valeurs avec les 
miennes » (R : l. 295) 
 
La paix 
« Etre calme, ouvert, 
profond. Ah oui, ça doit être 
le chemin de la paix ça ! » 
(R : l. 342-343) 
 
Remémorations 

« Dans les séances, je 
ressens de choses mais les 
évocations que ça peut� qui 
peuvent arriver� ça m�est 
arrivé dans les séances où 
je me retrouvais enfant. » 
(R : l. 384-386) 
 
 
 
 

 L�aspiration à 
« plus être » 
source de 
motivation forte  

Motivation à 
maintenir une 
présence à lui-même 
de façon plus intense 
« Ce qui me motive 
c�est la volonté de 
vivre le moment, de 
le vivre et après quoi 
de l�acquérir » (R : l. 
497-499) 
« Le désir est le 
même sauf que le 
contact avec moi, je 
le veux plus souvent, 
plus fort. » (R : l. 
47) 
« La motivation 
maintenant ce serait 
plus, là, de continuer 
un chemin plutôt que 
de le commencer. » 
(R : l. 34-36) 
 
Est plus motivé à 
être présent à ce 
qu�il vit plutôt que 
de faire des choses 
sans les vivre 
« ça reste quelque 
chose de très 
présent en moi les 
voyages, mais je me 
rend compte que si 
c�est juste pour aller 
dans un pays mais 
ne pas y vivre 
quelque chose�La 
manière de vivre 
quelque chose, je 
pense que 
maintenant ça 
correspond plus à ce 
qui est le plus 
important pour moi, 
ce qui est vécu et 
pas forcément quoi 
et où, la nature de 
ce qui est vécu. » 
(R : l. 362-364) 
 
Retrouve des 
envies mais qui le 
confronte à son 
impossibilité à les 
réaliser par 
manque de temps  

« J�ai beaucoup plus 
envie de choses 
maintenant qu�il y a 
un an (R : l. 176) � 
L�année dernière 
c�était un problème, 
je n�avais pas assez 
de temps pour 
toutes mes envies, 
c�est aussi pour ça 
que je vis de plus en 
plus mal dans mon 
travail parce qu�il me 
prend trop de 
temps. » (R : l. 178-
180)  
 
Envie d�une 
cohérence, d�une 
unité dans sa vie, 
d�un sens qui unifie 
« Depuis l�année 
dernière, j�aimerais 
plus d�unité, de sens 
dans ce qui est vécu 
par ci par là, que ce 
soit plus cohérent. » 
(R : l. 124-124) 
 
Le manque source 
de motivation 

L�écart entre son 
vécu de présence à 
lui dans les séances 
et son quotidien est 
source de motivation 
« ma motivation est 
plus exigeante� 
parce que ce que j�ai 
ressenti dans les 
séances, j�aimerais 
le retrouver plus 
régulièrement, ou de 
manière plus 
indépendante, » (R : 
l. 38-44) 

 A retrouvé une 
certain niveau de 
présence à lui ce 
qui l�amène à 
retrouver du 
pouvoir sur sa vie 

Se perçoit plus et 
retrouve un sens à 
sa vie, est plus en 
paix 
« J�étais content et 
touché d�avoir fait le 
travail avec toi, je 
me sentais plus � je 
me sentais de 
nouveau un peu sur 
des rails avec une 
direction » (R : l. 
79-81) 
 
Grâce à la présence 
à lui, se sent plus en 
paix, plus cohérent 
et moins exubérant 
« Avant je crois que 
j�étais plus 
exubérant mais 
moins en paix, et là 
j�essaie d�être plus 
en paix en fin de 
compte, j�essaie 
d�être plus cohérent 
(�) Je fais plus 
attention à comment 
je me sens, 
comment je me 
ressens, je crois que 
c�est lié à ça, oui, je 
fais plus attention à 
ça » (R : l. 313-324) 
 
Prend du temps pour 
se poser plus 
« J�essaie plus de 
me poser. » (R : l. 
437) 
« J�essaie plus de 
me donner du temps 
comme ça où je 
peux me poser, 
essayer de 
m�écouter » (R : l. 
450) 
 
Réussi à maintenir 
un certain degré de 
présence à son 
corps et à lui dans 
sa vie 
« Je suis plus à 
l�écoute de mon 
corps � avant je le 
vivais mais je ne 
l�écoutais pas 
quoi ! » (R : l. 331) 
 
« Le désir initial, 
c�est de prendre 
contact avec moi. Là 
j�ai l�impression 
d�avoir repris 
contact, même si ce 
n�est pas tout le 
temps là� il y a 
quelque chose qui 
reste malgré tout ce 
qui part entre les 
séances. » (R : l. 
38-41) 
 
Est plus calme et 
plus confiant 
« J�ai eu la sensation 
quand je suis venu 
de te voir que j�étais 
invisible, que je 
n�existait pas, j�ai eu 
l�impression, le fait 
de venir te voir, 
d�être touché, un 
peu réanimé de 
l�intérieur (�) je me 
sentais plus calme et 
plus confiant. » (R : 
l. 72-75) 
 
Fait plus attention à lui 
Attitude plus 
positive 
« Je crois que je ne 
faisais pas attention 
à moi� une attitude 
négative oui, je 
pense que je me 
négligeais, je pense 
faire plus attention à 
moi maintenant. » 
(R : l. 306-308) 

S�est mis en 
action pour sortir 
de sa solitude 
amoureuse 

S�est mis en action 
pour rencontrer son 
amie 
« La rencontre avec 
mon amie, je 
l�aurais peut-être 
laissé passer si je 
n�avais pas fait 
cette démarche là. 
Parce que du coup, 
je suis allé vers 
elle, j�ai été actif. 
J�ai l�impression que 
vu ce que j�étais 
avant, j�aurais plus 
été témoin, sans 
agir quoi ! » (R : l. 
79-84) 
 
Se sent plus 
authentique dans 
sa relation 
amoureuse, ose 
se montrer tel 
qu�il est 

« J�ai eu 
l�impression d�être 
plus, je ne sais pas 
comment dire� plus 
sincère, plus 
intérieur dans ma 
manière de me 
présenter à elle. J�ai 
l�impression que ça 
a joué dans 
comment je me 
montrais, voilà 
j�acceptais de me 
montrer. » (R : l. 
84-87) 
 

Impacts vécus 
négativement  

Décalage 
souffrant ou 
frustrant entre 
son nouvel état 
d�être et sa vie  

La pratique 
autonome des 
exercices est 
source de 
frustration en 
comparaison avec 
son vécu lors des 
séances et par le 
fait du peu de 
durée dans le 
temps  
« Je suis 
rapidement pris par 
la frustration de ce 
que je fais seul par 
rapport aux 
séances » (R : l. 
475)  
« J�ai l�impression 
que je n�arrive pas 
au silence ambiant 
puis intérieur donc 
du coup il n�y a pas 
l�écoute et le 
relâchement� je le 
vis un peu en 
frustration du 
coup. » (R : l. 489-
491) « Autant ici ça 
arrive très vite 
l�écoute silencieuse, 
voilà, le silence et 
l�attention » (R : l. 
487-489) 
  
« Il y a un gros 
problème, c�est que 
je n�arrive pas à 
faire durer le 
moment, ça a une 
bonne incidence 
dans le fait que ça 
me permet de 
couper, de trouver 
un moment mais 
par contre la 
mauvaise incidence 
c�est que ce 
moment est 
frustrant pour  moi 
de part le fait que 
ça ne dure pas, et 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE RÉGIS 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

au moins� dès fois 
j�ai l�impression que 
c�est complètement 
opposé » (R : l. 141) 
 
Sentiment 
d�incohérence entre ce 
qu�il est et ce qu�il fait 

« Le coté cohérence, 
il est important, j�ai 
l�impression de� j�ai 
l�impression de� de 
ne pas être toujours 
le même que ce que 
je suis la plupart du 
temps et voilà. » 
(R : l. 146-148) 
« Je n�intègre pas de 
manière permanente 
ce qui m�intéresse le 
plus, ce que je fais 
en formation, avec 
toi, avec mon amie 
� j�ai l�impression 
que ce sont des îlots 
� je fais une partie 
du travail et je le 
défais les ¾ du 
temps� c�est pas 
cohérent » (R : l. 
131-135)  
 
Son exigence 
insatisfaite est source 
de frustrations ou de 
jalousies 

 « Quand je suis 
frustré de telle ou 
telle chose ou jaloux 
d�un tel ou untel » 
(R : l. 408-409) 
« Des moments avec 
mon amie, des 
discussions un peu 
compliquées avec 
des frustrations, des 
jalousies � oui des 
frustrations, des 
jalousies. » (R : l. 
456-457) 
« Je suis rapidement 
pris par la 
frustration de ce que 
je fais seul par 
rapport aux 
séances » (R : l. 
475) 
 

 
Désir d�utiliser plus 
dans son quotidien 
ce qu�il apprend 
dans les séances 
« ce que j�ai ressenti 
dans les séances, 
j�aimerais � m�en 
servir plus 
activement, de m�en 
servir plus comme 
un atout. » (R : l. 
44-45) 
 
Déficit volitionnel : il 
n�arrive pas à se 
mettre en action 
pour retrouver par 
lui-même une 
présence  à lui.  
« Ce que je ressens, 
ce que je trouve 
dans les séances, ça 
me manque et je 
n�arrive pas à le 
mettre en �uvre, 
soit en discipline, 
soit en exercice 
comme ça chez moi. 
� J�aimerais, 
j�aimerais� » (53-
55) 

 

 
Réfléchit plus avec 
son corps, moins 
dans sa tête 
« J�ai l�impression de 
réfléchir plus sur 
moi-même vraiment 
corporellement, 
d�intégrer le corps 
dedans, de lâcher 
plus la tête et de 
réfléchir plus avec 
mon corps et du 
coup ça change 
quand même la 
réflexion parce que 
maintenant c�est 
plus� avant c�était 
vraiment très 
cérébral. » (R : l. 
428-431) « Je 
ruminais beaucoup » 
(R : l. 420) 
 

A retrouvé plus 
d�envies, retrouvé 
le désir 
d�apprendre 

« J�ai beaucoup plus 
d�envie de choses 
maintenant qu�il y a 
un an. » (R : l. 176) 
« Je crois que j�ai 
besoin et très envie 
d�apprendre des 
choses. Dans les 
séances, quand il se 
passe des choses, 
que je vois des 
choses qui se 
bloquent, qui se 
débloquent, que je 
ressens des choses, 
j�ai l�impression 
d�apprendre, j�ai 
l�impression de 
regarder quelque 
chose qui 
m�intéresse 
directement et qui 
peuvent me 
surprendre. » (R : l. 
275-279) 
 
Est plus centré sur 
ce qui a de la 
valeur pour lui  

passage d�une 
motivation 
extrinsèque portée 
par un besoin de 
reconnaissance à 
une motivation 
intrinsèque 
soutenue pas ses 
propres envies. 
« Avant j�avais 
beaucoup besoin de 
reconnaissance � de 
montrer que je 
pouvais faire aussi 
bien qu�untel mais 
maintenant, je me 
rend compte � que 
mes centres 
d�intérêts sont plus 
recentrés sur ce qui 
me plait. Faire bien, 
oui, mais quelque 
chose qui me plaît. » 
(R : l. 263-268)  
« Ce n�est plus 
important d�avoir la 
reconnaissance des 
autres pour des 
choses qui n�ont pas 
de valeur pour 
moi. » (R : l. 281-
282) 
 

Gains non 
stabilisés 

Trouve le manque 
de lui parfois entre 
les séances 
« Il peut arriver 
entre deux séances 
de me manquer� 
comme quelqu�un 
que tu ne vois pas 
assez souvent » (R : 
l. 49-51) 
 
Valide les gains 
dans ses manières 
d�être mais pas dans 

de part ce que je 
ressens ne me 
satisfait pas » (R : 
l. 476-480) 
 
N�arrive pas 
toujours à faire les 
liens entre son vécu 
et sa vie ce qui est 
source de 
frustration et de 
sentiment 
d�incohérence 
« Je ruminais 
beaucoup� mais je 
ne sais pas quelle 
influence ça a en fin 
de compte. » (R : l. 
425-426) 
 

« Je n�arrive pas à f 
aire les liens entre 
soit ce que j�ai 
vécu, soit les 
choses que j�ai 
vues. Si ça n�a pas 
de lien, j�ai 
l�impression que je 
me sens frustré, j�ai 
l�impression de faire 
les choses et que ça 
n�a pas de sens. » 
(R : l. 395-397) 
 
Prise de conscience 
que son travail lui 
prend trop de 
temps dans sa vie 
« L�année dernière 
c�était un problème, 
je n�avais pas assez 
de temps pour 
toutes mes envies, 
c�est aussi pour ça 
que je vis de plus 
en plus mal dans 
mon travail parce 
qu�il me prend trop 
de temps. » (R : l. 
178-180) 
  
Se sent en décalage 
entre ses manières 
d�être dans son 
travail, dans sa vie 
et  son être profond 
vécu en séance 
« Il y a un ressenti 
direct après la 
séance où je me 
sens détendu, 
relâché, à l�écoute. 
Je sens que mes 
habitudes de 
travail, mes 
habitudes de vie 
me font perdre tout 
ça, des habitudes 
qui ne sont pas � 
constructives que je 
vis mal, ça devient 
un problème de 
plus en plus ce que 
je fais depuis 10 
ans, alors ça j�ai du 
mal, j�ai du mal à le 
vivre » (R : l. 151-
157)  
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Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
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personne 
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Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

son estime de lui 
(ne s�accorde pas 
plus de valeur) 
« De m�accorder 
plus de présence, 
oui, mais plus de 
valeur, je ne sais 
pas. » (R : l. 228-
229) 
« Oui je suis plus 
serein, plus présent, 
plus avenant, peut-
être, oui� alors de 
la valeur, alors 
pourquoi pas. » (R : 
l. 232-233) 
 
Prise de conscience 
de sa problématique 
d�estime de lui 
« Je ne m�accorde 
peut être pas de 
valeur parce que je 
n�ai pas osé faire 
des choses qui ont 
de la valeur pour 
moi. J�ai peut-être 
fait des choses qui 
ont plus à d�autres 
mais si à mes yeux, 
ce ne sont pas des 
choses de valeur, et 
bien du coup je ne 
m�accorde aucune 
valeur. » (R : l. 283-
287) 
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motivations  

Indices de 
renouvellement des 

manières d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement des 
manières d'être à 

soi dans le 
quotidien 

Contexte 
professionnel  

Cadre supérieur au 
chômage, en 
recherche d�une 
nouvelle 
orientation de  
travail 
« Je n�ai plus eu 
de boulot » (F : l 
9) « J�avais un 
entretien pour un 
recrutement » (F : 
l.638) 
 
Se retrouve 
écartelé entre son 
besoin existentiel 
de reconnaissance 
professionnelle et 
le besoin d�être 
lui-même   
« Le truc c�est que 
(�) j�ai besoin 
d�être reconnu, 
mais j�en chie à 
fond et je vais 
crever sur place » 
(F : l. 471-473) 
 
« Poussé par une 
angoisse 
existentielle de 
réussir (�) sans 
valeur propre de 
moi-même. » (F : 
l. 454-458) 
« Faire carrière 
(�) mais il n�y 
avait pas cette 
notion de se faire 
plaisir. (F : l. 469-
470)  
 
 

Etat des lieux 
général : absence 
de lui-même dans 
des situations à fort 
enjeux  

Sentiment de 
déconnexion de lui-
même en cas de 
stress  
« une problématique 
de déconnexion à 
moi, ou dans certains 
contextes de perte de 
connexion. » (F : l. 
22-25)   
 
Qui se manifeste par 
un sentiment de 
passivité et 
d�indifférence  
« Dans des contextes 
professionnels, de 
stress, de nouveauté 
(�), mon problème 
c�est d�être passif face 
à une situation, pas 
être vivant, pas être 
moteur, de ne pas 
avoir d�avis, d�être 
indifférent » (F : l. 
31-32) 
 
Etat des lieux 
physique 

Ne portait aucune 
attention à son corps  
et à lui même même 
en cas de fatigue 
extrême 
« J�avais plutôt une 
attitude négative 
notamment vis à vis 
de mon corps� (F : l. 
374) négative parce 
que j�avais aucune 
considération de là où 
j�en étais » (F : l. 
384) « Par exemple, 
en 2000, je savais 
très bien que j�étais 
hyper fatigué (�) 
j�étais dans un état 
général assez 
déplorable en terme 
de fatigue � et du 
coup j�ai eu cette 
hernie discale qui 
s�est installée�ça a 
craqué et je savais 
que j�étais vraiment 
mal. » (F : 377-381) 
 
Etat des lieux 
psychique 

Estime de lui faible 

Tendance à la 
dévalorisation  
«J�ai tendance à 
considérer que l�autre 
sait plus� J�ai 
tendance à considérer 
que je ne sais pas 
suffisamment de 
choses ou que je ne 
sais pas assez bien. » 
(F : l. 274-278) 
« J�ai plutôt une 
attitude négative. » 
(F : l. 374) 
 
Etat des lieux 
émotionnel  

Sentiment de 
disproportion dans 
ses réactions 
émotionnelles 
« Je ressentais un 
malaise, ou au 
contraire du plaisir 
mais c�était un peu 
trop (�) Je sentais du 
plaisir à voir 
quelqu�un mais 
énormément de plaisir 
donc tout était 
possible (�), un peu 
disproportionné� 
Après je pouvais être 
très anxieux� mais 
très anxieux quoi. » 
(F : l. 564-570) 
 
Tendance être rigide 
face à la critique 
« Avant j�étais rigide 

Sur les conseils 
d�une autre 
personne  

« Une amie m�en 
avait parlé un 
peu »       (F : l. 
11)    
 
Retrouver une 
meilleure 
présence à lui-
même 

« À la base, je suis 
venu en séance 
avec une 
problématique de 
déconnexion à moi, 
ou dans certains 
contextes de perte 
de connexion�dans 
des contextes 
professionnels. » 
(F : l. 22-25)   
 
 
Mettre en 
relation son 
psychisme et son 
corps  

« Ce qui m�avait 
intéressé pour 
travailler avec toi, 
c�est le lien entre le 
psychisme et le 
corps » (F : l. 11-
12)  
 

Apprécie le fait de ne 
pas avoir de pression 
dans les séances 

« C�est la possibilité dans 
l�accompagnement de faire 
comme je peux faire� par 
rapport à la consigne je fait 
comme je peux faire, là où 
j�en suis et que ça s�est 
intéressant » (F : l. 318-
320) 
« On ne pousse pas les 
gens à agir, mais� il y a un 
potentiel qui est libéré (�) 
après chacun en fait ce qu�il 
veut. » (F : l. 744-746) 
 
Donne une grande 
valeur à 
l�accompagnement 

Parce que cela lui permet 
de faire des ponts entre son 
vécu et son comportement 
dans le monde  
« Cela a une grande valeur 
dans le sens où c�est le seul 
endroit où je trouve le lien 
entre ce que je vis et le 
monde extérieur. » (F : l. 
185-186) 
« Cela me convient très 
bien parce que justement 
cela fait le lien entre le 
psychisme et le corporel. » 
(F : l. 190-195)  
 
Parce que c�est un lieu 
d�apprentissage depuis un 
ancrage perceptif 
« J�aime aussi le coté 
pédagogique et perceptif� 
Pédagogie, de réapprendre 
et la perception. » (F : l. 
738-740 
 
Parce que c�est un moyen  
transformation de soi 

« C�est un outil de 
transformation en utilisant 
le potentiel énergétique du 
corps ou les capacités du 
corps » (F : l. 186-187) 
« Je sais que c�est une piste 
pour être à l�aise » (F :l. 
78) 
C�est une voie 
d�affirmation » (F : l. 111) 
 
Parce qu�il peut utiliser ces 
outils dans sa vie 
personnelle 
« Dans les séances, je 
constatais que c�était utile 
en phase de préparation 
d�entretien, pour me mettre 
à mon bureau, pour 
travailler, pour écrire une 
lettre. Cela je le constate 
encore aujourd�hui. » (F : l. 
18-20) 
 

Révélation de zones 
inexplorées 

Découverte de la 
perception de son 
bassin en mouvement 
« Dans une séance, j�ai 
senti le mouvement du 
bassin qui avançait. » 
(F : l. 94-95) 
 

Manifestations 
organiques 

Bien-être 

« Dans le cadre de la 
gym sensorielle et en 
séance, un état de 
bien-être avec moi.» 
(F : l 407-408) 
 
Mouvement interne 

« (�) ce mouvement 
interne, c�est super de 
se rendre compte de ce 
truc qui existe de 
manière immuable 
presque 
indépendamment de ce 
qu�il y a autour, je l�ai 
découvert lors des 
séances » (F : l. 86-88) 
 
Force intérieure  

 « (�) le sentiment de 
force intérieure que j�ai 
senti » » (F : l. 175) 
 

« Dans une séance, j�ai 
senti le mouvement du 
bassin qui avançait, et 
la séance suivante j�ai 
senti plus, une grosse 
volonté qui se mettait 
en �uvre pour 
avancer. » (F : l. 94-
96) 
 
Profondeur et 
ouverture 

« Quand c�est ouvert 
jusqu'à ce sentiment de 
mouvement interne, 
c�est ouvert jusqu�à un 
endroit plus profond. » 
(F : l. 113-115) 
 

Sentiments 
organiques : 

Joie et plaisir 

« Dans le cadre de la 
gym sensorielle et en 
séance, je retrouve des 
choses comme la joie, 
le plaisir. » (F : l 407-
409) 
 
Sentiment de 
sécurité 

La présence au 
mouvement interne lui 
donne à vivre un 
sentiment de sécurité  
« La reconnexion avec 
ce mouvement �m�a 
donné la perception 
que�il y a une 
possibilité d�être 
fortement lié à 
l�intérieur et donc 
d�être protégé en 
quelque sorte. » (F : l. 
103-106) 
 

Sentiment 
d�authenticité 

« l�authenticité (�) que 
j�ai senti » (F : l. 175) 
 
Confiance en lui 

« Je me suis fait de la 
gym sensorielle dans la 
voiture. Et en faisant 
(�) j�ai retrouvé cette 
sensation de 
mouvement et j�ai 
retrouvé confiance. Ça 
n�a pas complément 
lâché la haut, dans ma 
tête, mais ça à lâché à 
90% » (F : l. 644-650) 
 

Nouvelles valeurs 
sources de 
motivation : 
motivation à Etre 
authentique, à se 
respecter.  

«Clairement, c�est une 
question 
d�authenticité. Rester 
moi, prendre plaisir 
aussi, c�est un peu de 
nouvelles valeurs, 
prendre plaisir, être 
dans l�authenticité, 
comment dire� me 
respecter, mon 
rythme... des choses 
comme ça. Cela me 
paraît beaucoup plus 
important qu�avant. » 
(F : l. 168-170) 
 
Renforcement de sa 
motivation à faire 
les liens entre son 
psychisme, son 
corps et ses mises 
en action 
quotidienne 

« Le plus important, 
par rapport à d�autres 
pratiques, moi ce que 
j�ai trouvé, c�est 
vraiment le lien entre 
le psychisme, l�état 
intérieur et la 
possibilité d�utiliser ça 
en étant dans l�action 
à l�extérieur » (F : l. 
734-736) 
 
« Aujourd�hui, la 
motivation, l�intérêt 
s�est confirmé dans le 
sens où j�arrive à 
récupérer des outils, 
des sensations, des 
mots que l�on met 
dessus pour l�utiliser 
dans ma vie de tous 
les jours. » (F : l. 61-
64) 
 
Motivation à 
entretenir sa 
présence à lui-
même dans son 
contexte personnel  

Par la pratique 
quotidienne de la 
gymnastique 
sensorielle 
« J�ai tendance à faire 
de plus en plus les 
exercices, à donner 
de l�importance à ça, 
malgré tout ce qu�il y 
a à faire. » (F : l. 
629-630) 
« Au moins une fois 
par jour » (F : l. 634) 
 
Pour se recentrer et 
rassembler attention 
afin de clarifier ses 
priorités    
« Au lieu de me 
disperser, je vais 
recentrer mon 
attention avec un 
mouvement, et le fait 
de développer cette 
énergie à l�intérieur, 
ça permet de libérer 
la tête de toutes les 
préoccupation du 
moment plus ou 
moins futiles et du 
stress� Ça clarifie les 
choses » (F : l. 122-
126) 
 
Motivation à 
entretenir sa 
présence à lui-
même dans son 
contexte 
professionnel  

En utilisant les outils 
de la 
psychopédagogie 
perceptive pour gérer 
des situations 
stressantes et 
retrouver la confiance 

Prise de conscience 
qu�il peut s�appuyer 
sur son intériorité 
corporelle pour 
s�affirmer et 
s�engager dans ses 
choix  

Il fait un pont très clair 
entre une profondeur 
de perception de lui-
même  et sa capacité à 
s�affirmer  
« En séance, je me 
sens plus donc j�ai plus 
tendance à affirmer 
mes choix.» (F : l 156)   
« Quand c�est ouvert 
jusqu'à ce sentiment de 
mouvement interne, 
c�est ouvert jusqu�à un 
endroit plus profond. Je 
m�engage plus, je suis 
plus affirmé. » (F : l. 
113-115) 
 
Utilise le point d�appui 
pour ajuster ses 
réactions et mieux 
s�affirmer 
« La reconnexion avec 
ce mouvement (�) 
c�est un point d�appui 
pour choisir comment 
je vais réagir. C�est une 
voie d�affirmation » (F : 
l. 103-111) 
 
Se sent plus engagé et 
impliqué suite à un 
renforcement de sa 
stabilité attentionnelle 
«Les séances y sont 
pour quelque chose au 
niveau de centrer mon 
attention, de me sentir 
plus engagé et plus 
impliqué. » (F : l. 253-
255 
 
Va plus au bout des 
choses suite à un 
renforcement de sa 
capacité volitionnelle  
« Maintenant je 
constate que c�est 
autrement, dans le 
sens où je m�engage 
plus. Quand je tiens à 
quelque chose je vais 
au bout. (F : l. 245-
247 »  
 

Amélioration de 
l�estime de lui 

Meilleur valorisation de 
ce qu�il fait 
« C�est plus relatif à 
moi, même la 
possibilité d�être 
satisfait moi-même de 
ce que je réalise » (F : 
l. 303) 
« Je m�engage sur un 
truc et je le fais et 
après je suis satisfait 
du résultat et je suis 
bien avec ça » (F : l. 
285-286) 
 

 
L�ancrage dans sa force 
intérieure lui permet 
d�oser être plus 
authentique  
« Si je fais le lien entre 
l�authenticité et le 
sentiment de force 
intérieure que j�ai senti, 
là ça prend sens et cela 
donne une capacité à 
investir cette valeur à 
être authentique. » (F : 
l. 175-176) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gains stabilisés  

Constat d�une 
meilleure capacité à 
être en relation 
groupale 

manière d�être  en 
groupe, plus détendu 
et plus serein dans un 
contexte amical 
 « C�est un état de 
bien-être en étant en 
groupe (�) un état de 
bien-être avec moi où 
là je retrouve des 
choses comme la joie, 
le plaisir c'est-à-dire 
être léger et 
plaisanter.» (F : l 407-
410) 
 
Trouve mieux sa place 
dans un groupe 
« Le week-end 
dernier, j�étais avec 
des copains et je me 
suis senti beaucoup 
moins en demande, 
beaucoup moins à la 
recherche d�une place, 
j�étais naturellement 
plus serein� Et cela 
doit être le résultat du 
travail dans la 
croissance dans le lien 
à moi » (F : l. 177-
180) 
 
Meilleure présence 
à l�autre dans ses 
relations en étant 
plus proche de lui 

Est plus spontané 
dans ses relations 
« J�appelle beaucoup 
plus facilement les 
gens, c�est beaucoup 
plus spontané, 
fluide. » (F : L 401-
402) 
 
Est moins dans une 
comparaison 
dévalorisante avec 
l�autre ce qui lui 
donne plus de 
souplesse pour 
accueillir la critique 
« Maintenant, c�est 
moins dans la 
comparaison « (F : l. 
293) 
« C�est moins dans le 
jugement que  
l�autre va porter. » 
(F : l. 298-299) 
« C�est plus relatif à 
moi-même (�) Ce qui 
est surprenant aussi 
c�est que finalement, 
cela n�empêche pas 
d�être souple si l�autre 
fait des 
commentaires. » (F : 
l. 303-306) 
« Avant j�étais rigide 
face à la critique» (F : 
l. 308) 
 
Se met moins de 
pression dans les 
situations à fort enjeu 
«Les séances y sont 
pour quelque chose 
(�) au niveau de me 
libérer de la pression 
par rapport à l�enjeu » 
(F : l. 253-255) 
 
Gains non stabilisés 

« « La reconnexion 
avec ce mouvement 
n�est pas totale 
aujourd�hui, n�est pas 
facile » (F : l.103-104) 
« La méditation, je ne 
sais pas trop la 
faire. » (F : l. 132) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE FABIEN 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel 
et subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations 
départ  

Appréciation sur la prise 
en charge en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 
somato-psychiques 

au contact des 
séances 

Indices de 
reconfiguration des 

motivations  

Indices de 
renouvellement des 

manières d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement des 
manières d'être à 

soi dans le 
quotidien 

face à la critique� 
l�autre critique et je 
suis anéanti » (F : l. 
308-309 
 
Etat des lieux 
motivationnels 

Tendance à ne pas 
aller au bout des 
choses 
« Je commence 
beaucoup de choses 
et que je ne termine 
pas. » (F : l. 239-
240)  
 
Perte de l�élan 
motivationnel en 
cours de projet  
« Je peux démarrer 
facilement mais j�ai 
tendance à m�arrêter 
comme s�il y avait un 
blanc, avoir un peu le 
doute (�) comme si, 
en moi quelque chose 
s�arrêtait� lié au 
doute ou à une envie 
qui disparaît. »  
(F : l. 222-228) 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

en lui. 
 
Avant l�événement 
stressant 
« J�ai fait de la gym 
(sensorielle) et ça m�a 
énormément servi.   
J�avais un entretien, 
je me suis fait de la 
gym sensorielle dans 
la voiture. Je me 
sentais en train de 
réfléchir « qu�est-ce 
que je vais lui dire ? 
Qu�est-ce qu�il va 
penser de moi ? Il 
faudrait que je lui dise 
ça, il va plutôt 
attendre ça� ». Et en 
faisant (�) j�ai 
retrouvé cette 
sensation de 
mouvement et 
quelque part je me 
dis, j�ai retrouvé 
confiance. Ça n�a pas 
complément lâché la 
haut, dans ma tête, 
mais ça à lâché à 
90% » (F : l. 644-
650) 
 
Pendant la situation 
stressante  
« Face à une 
personne dans un 
entretien, quand j�ai 
conscience que je suis 
trop en avant (�), 
avant je pouvais 
rester comme ça figé 
en avant. Mais 
maintenant, j�aurais 
tendance à reprendre 
un point neutre ou à 
revenir en arrière� en 
sachant qu�en me 
mettant comme ça, je 
vais récupérer plus de 
moi-même » (F : l. 
66-71)  
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUES DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES D'ISABELLE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel et 
subjectif de la 

personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur 
l'accompagnement en 

psychopédagogie 
perceptive  

Caractéristiques des 
vécus somato-

psychiques au contact 
des séances 

Indices de 
reconfiguration 

des motivations au 
contact des 

séances 

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Difficultés de 
couple 

"On va revenir sur 
mon mari�. Il est 
toujours dans une 
sorte d'agressivité en 
fait. En fait, j'ai envie 
de plus de respect et 
de plus de douceur, 
tout simplement, 
dans le contact 
d'affection et de 
tendresse. " (I: l. 
565-566) 

Etat des lieux 
psychique   

Tendance à  juger 
ses attitudes 
entrainant chez elle 
un processus de 
refus 
"J'étais plutôt dans 
le processus de 
refus...Je me disais 
que ce n'était pas 
bien." (I: l. 56-59) 
"Je me rend 
compte que j'ai une 
sorte d'instance 
intérieure très 
jugeante." (I: l. 
413-414) 
 "Ma difficulté, 
c'était ça, d'être 
présente à moi-
même, parce que 
j'ai tout de suite 
tendance à partir, à 
m'oublier en fait, 
ou à me couper de 
mes ressentis."(I: l. 
45-46) 
 
Tendance à être 
hyper mentalisé  
"Je restais 
beaucoup dans le 
mental, dans les 
pensées et je 
tournais un peu en 
rond." (I: l. 618) 
 
Tendance à la 
dévalorisation  
"Globalement, 
j'étais plutôt dans 
la dévalorisation" 
(I: l. 388) 
 
"Plutôt négative, 
maltraitante vis à 
vis de moi-même" 
(I: l. 440)  

Recommandée par 
une amie, sans 
connaissance de la 
PPP 

"La première fois où 
je suis venue, je ne 
savais pas ce que 
c'était, je n'avais pas 
une idée précise"  (I: 
l. 8) 
"C'était quelqu'un qui 
m'avait conseillé de 
venir te voir." (I: l. 9  
 
Demande 
existentielle et 
spirituelle 

Mieux incarner ses 
valeurs spirituelles  
" Je voulais plus 
incarner mes valeurs, 
ma spiritualité" (I: l. 
15) "Plus véhiculer ce 
que j'étais à 
l'intérieur, plus de 
moi." (I: l. 19) 
"Laisser plus de place 
à l'être" (I: l. 37) 
 
Enrichir la présence à 
elle-même et à ses 
émotions  
"En fait c'est d'être 
plus attentive à moi 
et d'être présente à 
moi-même." (I: l. 44-
45)  
 
"Donc mes 
motivations aussi 
c'était (�) d'avoir un 
accès plus direct aux 
émotions." (I: l. 21-
24)  
 
Retrouver une 
unité entre son 
corps et son 
psychisme 

Donc mes 
motivations aussi 
c'était chercher...Ce 
que je cherchais 
aussi, en fait, c'était 
d'aller plus loin dans 
le corporel et de ne 
pas être que dans le 
mental, parce que je 
me rendais compte 
que je bloquais aussi 
beaucoup dans le 
mental et de 
dépasser ça." (I: l. 
21-24)  
 

"Accompagnement 
respectueux et non 
jugeant très aidant "  

Ce qui m'a aidé dans les 
séances, ça été le respect 
de ce qui arrive quoiqu'il 
vienne. Que ce soit des 
sensations ou des 
émotions et ne pas les 
juger. Je me souviens que 
c'est... ne pas chercher à 
avoir des sensations 
positives ou des émotions 
positives ou des pensées 
positives. ça j'ai trouvé 
que c'était aidant dans le 
travail"(I: l. 440-444)  
 
Accompagnement qui 
place le ressenti du 
corps comme lieu de 
découverte de soi 

" Le fait de voir que je ne 
me sentais pas, que je ne 
sentais pas mon corps, 
puis de le sentir, de 
prendre le temps surtout 
de le sentir. Que tu me 
ramènes, que tu me 
ramènes toujours à ça... 
au ressenti... à ce que ça 
me fait... tout simplement" 
(I: l. 66-68 ) 
 
Accompagnement qui 
vise à découvrir une 
nouvelle présence au 
ressenti et à révéler de 
nouvelles sensations  

"À force que tu me 
ramènes toujours à ce que 
je sens, à l'effet que ça me 
fait, c'est venu petit à petit 
d'être plus présente à ce 
que je sens. (I: l. 539-
541)   
 
" Je me rends compte des 
choses qu'auparavant, je 
ne sentais pas, ou je ne 
sentais pas que je les 
sentais. " (I: l. 543-544) 
   

Prise de conscience qui 
lui révèle sa tendance à 
l'auto-jugement " 

 Je ne me rendais pas 
compte à quelle point j'étais 
jugeante vis a vis de moi 
même et du coup j'ai 
l'impression d'avoir un 
personnage intérieur. Avant 
je ne me rendais pas 
compte." (I: l. 413-416)  
 
Accès à un espace 
intérieur qui lui révèle 
par contraste son état 
d'oppression 

" En fait ce qui me revient 
maintenant, c'est d'avoir 
senti plus d'espace 
intérieur, de l'espace dans 
mon corps, de l'espace dans 
mon corps et de la liberté. 
et avant, je ne me rendais 
pas compte à quel point 
j'étais compressée  à 
l'intérieur de moi-même" (I: 
l. 424-426)   
 
Perception de zones 
« mortes » d�elle-même 

"Juste de sentir...c'est 
comme s'il y avait des 
parties mortes de moi." (I: 
l. 117-118)      
 
Prise de conscience de 
son schéma corporel qui 
lui permet de mieux 
poser ses limites 

"Il y a des séances où j'ai 
plus senti mes contours, 
oui, et à partir de là, j'ai 
plus senti mes contours et 
aussi mes limites et ça m'a 
permis de poser mes 
limites." (I: l. 114-115) 
 
La perception des vécus 
du contour du corps 
génératrice d'une joie 
d'être 

"Au fait de sentir plus mes 
contours physiques, j'ai plus 
l'impression de pouvoir 
m'appuyer plus sur mon 
corps." (I: l. 356-357) (...) 
et du coup, ça avait fait 
venir de la joie et c'est resté 
assez présent pour moi. (I: 
l. 363), (...) une joie d'être 
tout simplement (I: l. 365-
366) 
  

Motivations à 
fréquenter les 
séances 

Enrichir de façon 
plus pleine la 
présence à elle-
même. 
" Je dirais que ma 
motivation 
maintenant c'est�de 
rester plus présente 
à ce que je suis." (I: 
l.48) 
 
Volonté de se libérer 
de sa tendance à 
l'auto jugement qui 
s'est révélé au cours 
des séances 
"Et du coup, ce dont 
j'ai envie vraiment 
maintenant c'est de 
me libérer de ce juge 
interne (I: l. 427)... 
Je crois que sentir de 
l'espace dans mon 
corps ça m'aide à 
sentir le juge. (I: l. 
433) 
 
Se donner un espace 
où elle prend le 
temps de se 
ressentir 
"C'est plutôt venu 
par petites touches, 
mais le fait de voir 
que je ne me sentais 
pas, que je ne 
sentais pas mon 
corps, puis de le 
sentir, de prendre le 
temps surtout de le 
sentir." (I: l. 66-68) 

Changement 
d'attitude qui vise 
à privilégier l'être 
plutôt que le faire  

" Jusque-là dans ma 
vie, j'avais été 
beaucoup dans faire, 
faire des choses, 
tout le temps faire, 
produire en fait, là 
c'était plus laisser la 
place à l'être." (I: l. 
36-37) 
 
Changement de 
regard sur ses états 
négatifs et 
acceptation de ces 
dits états  
« Quand je ne me 
sens pas bien, c'est 
de ne pas le refuser 
parce qu'avant 
j'étais plutôt dans le 
processus de 
refus...au lieu 
d'accepter comme 
maintenant, je me 
disais que ce n'était 
pas bien." (I: l. 56-
59) 
 
"Sentir mes rigidités 
du corps, et en fait 
de pouvoir les 
ressentir sans les 
juger, c'était 
bienfaisant pour 
moi" (I:l.116-117) 
 
Nouveau regard 
sur sa recherche 
spirituelle plus 
tournée vers 
l'intérieur  

"Ce n'est plus une 
recherche de 
quelque chose 
d'extérieur à moi, 
c'est intérieur... et 
du coup j'ai moins 
de ... 
questionnements" 
(I: l.  149-151) 
 
Evolution dans 
son rapport à son 
mental  

"Je restais beaucoup 
dans le mental, dans 
les pensées et je 
tournais un peu en 
rond. (I: l. 618) ... 
J'ai l'impression que 
je réfléchis moins, 
ce qui est plutôt 
positif, c'est à dire 
que je vis plus les 
choses au lieu de 
plus les réfléchir, 
plus vivre que 
réfléchir." (I: l. 624-
625) 
 
« En fait, je suis 
moins dans 
l'analyse, dans 
l'interprétation, 
avant j'étais dans 
une sorte de 
mouvement de 
pensées, 
d'interprétations, de 
tout, alors que 
maintenant je suis 
plus au repos." (I: l. 
641-643) 
 
Evolution dans 
son rapport au 
corps 

"Attentive à mon 
corps, je le mets 
plus au centre que 
mes pensées alors 
qu'avant c'était mes 
pensées qui étaient 
plus au centre." (I: 
l. 656) 

Gains non 
stabilisés dans le 
quotidien 

La tendance à se 
dévaloriser dans un 
contexte social 
reste persistante 
"Globalement j'étais 
plutôt dans la 
dévalorisation (I: l. 
388-389)�.Mais 
dans les situations 
où il faut que je 
parle de moi, où s'il 
y a de la 
compétition, alors 
là c'est pas évident, 
je perds mes 
moyens." (I: l. 392-
393) ... ça reste 
des situations dont 
j'ai pas envie et j'ai 
tendance à les 
éviter ou à stresser 
énormément." (I: 
l.396)... Je peux 
observer que je me 
rigidifie mais je ne 
sais pas quoi en 
faire. (I: l. 406)... 
oui, je ne sais pas 
encore quoi en 
faire. (I: l. 408) 
 
Evalue mieux sa 
situation de couple 
et ose dire ce 
qu'elle pense mais 
sans incidences 
positives sur sa vie 
de couple 
"Comme je suis 
présente à moi 
dans les séances, 
maintenant je me 
rend compte de ce 
qui ne va pas dans 
sa relation avec 
moi."  "Et j'ai pu lui 
dire que ce n'est 
pas un plaisir d'être 
avec lui, que je 
m'ennuie, et avant 
je n'avais pas pu lui 
dire. Mais par 
contre ça n'a rien 
changé ou pas 
grand chose par 
rapport à lui." (I: l. 
527-528) 
"Mais j'ai pu 
affirmer ma parole. 
" (I: l. 535) 
 
Plus attentive à 
son ressenti mais 
cela reste encore 
instable par 
rapport à la 
prédominance de 
sa pensée 

" Plus attentive à 
mon corps... mais 
parfois je continue 
à m'en vouloir 
parce que je ne me 
fie pas toujours à 
mon ressenti, c'est 
toutes mes pensées 
qui viennent, alors 
qu'en fait mon 
ressenti, il est fiable 
et c'est ça qui est à 
stabiliser" (I: l.656-
658) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUE DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES D�ANNE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel et 
subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la 
prise en charge en 
psychopédagogie 

perceptive  

Caractéristiques des 
vécus somato-

psychiques au contact 
des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Contexte 
professionnel 
insupportable 

"En fait, mon travail 
(�) c'était devenu 
insupportable avec un 
contexte pathogène 
et une ambiance 
délétère." (A: l. 24-
25)  
 
Bâtons dans les 
roues 

"Je travaillais pour un 
service publique pour 
que le plus grand 
nombre puisse avoir 
accès à la culture. On 
m'avait demandé de 
créer une synergie 
dans l'équipe puis 
avec la collectivité. 
C'était ça que je 
faisais, sauf, en fait 
de faire ça, on me 
mettait dans une 
situation délicate 
puisqu'on me 
demandait de faire ça 
sans qu'on veuille que 
je le fasse vraiment 
et en me mettant des 
bâtons dans les 
roues."(A: l. 669-
674)  
 
Résultats 
insuffisants de la 
prise en charge 
médicale  

"prise en charge 
médicamenteuse et 
psychiatrique" (A: l. 
44)  
" Ces prises en 
charge ne m'ont pas 
calmée, disons 
qu'elles m'ont permis 
d'être dans mon 
quotidien, mais mon 
quotidien était déjà 
quasi inexistant."(A : 
l. 48-49) 

Etat des lieux 
psychique     

Anéantie 

"J'étais 
complètement 
perdue" (A: l. 18)   
"complètement 
anéantie" (A: l. 18-
19)  
 
Perte de repères 

"Au moment où je 
suis venue, j'étais 
en perte de 
conscience de moi, 
quelque chose 
comme ça, j'étais 
en perte de 
repères, j'étais 
cassée."   (A: 
l.581-582) 
 
"J'étais devenue un 
peu comme un 
robot, quoi." (A: l. 
625)    
 
Instabilité 
émotionnelle 

"J'étais dans une 
profonde 
intranquilité, j'étais 
dans une profonde 
perplexité, j'étais 
complètement 
perdue." (A: l. 46-
47)  
 
Irritable et dure 
avec elle et les 
autres 

"J'avais une 
irritabilité 
importante, j'étais 
dure avec moi et 
aussi avec les 
autres, et je ne 
savais absolument 
rien doser" (A: l. 
472-473)   
 
Faible capacité 
d�écoute d�elle-
même  

"Je n'avais pas une 
grande capacité 
d'écoute" (A:          
"Je ne m'écoutais 
pas du tout sur 
comment j'étais, 
comment j'allais. " 
(A: l. 541) 
 
Difficultés à gérer 
le quotidien 

"Je n'arrivais plus 
du tout à prendre 
les choses dans 
l'ordre" ( A: l. 20) 
"J'étais toujours en 
arrêt, je n'arrivais 
pas à faire les 
choses simples" (A: 
l.50)  

Etat des lieux 
physique 

"J'étais à la fois 
dans une 
souffrance 
psychique et en 
incapacité physique 
de ne rien faire" (A: 
l. 59-60) 
"Je ne dormais 
plus, j'étais très 
stressée (�) j'étais 
au bout du 
rouleau." (A: l.28)   
 

Etat des lieux 
motivationnel : 

perte de la 
motivation et de 

la volition 

"Je ne me mettais 
pas en action parce 
que je n'avais pas 
trop d'énergie, je 
n'avais pas d'envie, 
je n'avais plus de 

Recommandé par 
une personne 

Je connais quelqu'un 
qui pourrait te faire 
du bien. (A: l.11)   
 
Sans connaissance 
du travail proposé          
"Au début, je suis 
venue juste pour 
voir, en me disant je 
n'ai rien à perdre." 
(A: l. 56-57) 
 
" J'étais disposée à y 
aller� j'étais là genre 
'on verra bien' "(A: 
l.141-142) 
 
" De toute façon j'ai 
tout à gagner" (A: l. 
12) 
 
" Habituellement, je 
fais ça pour avoir ça 
en échange, et là, je 
m'attendais à rien. Je 
n'avais pas pu 
imaginer ce qui se 
passerait, voilà et ce 
qu'on m'avait dit ne 
m'avait pas permis 
de projeter." (A: l. 
124-126) 
  

Ecoute bienveillante du 
praticien 

"Vous n'étiez pas dans une 
attente, quoi." (A: l. 248)      
" Il n'y avait pas d'enjeu " 
(A: l. 171)  
 
" On attend pas de moi 
quelque chose qui doit 
être éloquent, perceptive, 
je devais juste dire ce que 
je ressentais... c'était à 
ma portée. " (A: l. 1066-
1067) 
 
Climat de confiance 

"Et ce qui est très 
important, c'est la 
confiance, la première fois 
j'ai eu confiance en vous" 
(A: l.228)  
 
Espace de parole 
sensible 

"Moi j'ai besoin que ce ne 
soit pas que le corps parce 
que moi je suis cérébrale, 
et je pense que la parole a 
aussi son poids, mais 
encore une fois la parole 
sans le rapport au corps, 
sans le ressenti, m'aurait 
été défavorable parce que 
je suis déjà trop dans le 
mental" (A: l. 575-578)  
 
"Je pense aussi que c'est 
très important ce qu'on 
fait avec le corps, l'écoute 
qu'on met en place et la 
parole qui s'ajoute sur 
l'avant ou l'après séance." 
(A:l. 558-559) 
 
"La parole ne doit pas être 
trop importante, mais ne 
doit pas être absente, 
parce que si elle est 
absente la perception n'a 
pas cette conscience."  (A: 
l. 1227-1228)         

Le caractère inédit de 
l'expérience  

"C'était complètement 
inédit"(A: l. 86) 
 
" J'étais dans un état 
nouveau, inédit, agréable 
mais qui durait pas très 
longtemps mais que je ne 
pouvais pas moi recréer." 
(A: l.98-99) 
 
"J'ai eu un rapport à mon 
corps, avec une perception 
nouvelle, inattendue et 
forte." (A: l. 121) 

Les manifestations 
organiques physiques 

Bien-être et légèreté 

" Sensation de bien-être et 
de légèreté." (A: l.121) 
 
« agréable » (A: l.98) 
 
La Révélation de zones 
inexplorées en soi 

"Quand je sens que c'est 
chaud, que ça bouge là... je 
me suis juste dit que je 
n'avais jamais senti ça, 
donc il y avait une partie de 
moi que je n'écoutais pas, 
dont je n'avais pas 
conscience. (A: l. 1056-
1058)    
 
Ouverture d�espaces en 
soi 

"ça ouvre un continent de 
soi, en fait. C'est comme 
une terre inexplorée" (A: l. 
1089)  
 
Chaleur, picotements 

"ça dégageait chez moi des 
picotements, des chaleurs, 
qui se déplaçaient, tout cela 
c'était revenir à l'intérieur" 
XX   

Les manifestations 
organiques psychiques             

Le repos psychique 

"C'est un des seuls 
moments où ma tête n'est 
pas trop présente, enfin je 
veux dire, elle est moins 
active� dans tous les autres 
cas, je suis très cérébrale." 
(A: l.74-76) 
 
L'impact sur la 
souffrance  

"Ces séances là, elles 
avaient comme pouvoir et 
comme effet de�calmer, de 
rendre visible et de dompter 
cette souffrance." (A: l.246-
347) 

Sentiments organiques   

Sentiment de 
concernation 

"C'est basé sur une 
expérience, un ressenti qui 
résonne." (A: l. 561)  
 
Le sentiment de 
présence à soi, de 
reconnexion avec soi 

"La première fois, tout ce 
que j'ai senti à l'intérieur, 
m'a bouleversé... et ça m'a 
rapproché de moi-même en 
fait, ça m'a remis dans une 
connexion." (A: l.83-84)   
"Etre connecté avec soi 
même de manière fugace, 
finalement ça a un effet 
bénéfique au long terme, 
c'est-à-dire si la connexion 
n'est pas longue elle suffit 
pour savoir qu'elle existe"    
(A: l. 165-166) 
 
Espoir 

"espoir." (A: l.216-219)  
 
Sentiment de paix 

Les séances aidantes 
et les nouveaux 
compréhensifs sont 
source de nouvelles 
motivations. 
"Aujourd'hui, quand 
je prends rendez 
vous, je ne me dis 
pas 'je n'ai rien à 
perdre', ça m'aide, 
en fait ça m'a permis 
de mieux 
comprendre la 
déconnexion qu'il y 
avait" (A: l. 58-59) 
 
Lieu de repos comme  
facteur de 
motivation à 
persévérer.  
"Quand je viens là, 
ça ne me pèse pas, 
c'est un moment de 
bulle" (A: l. 68-69) 
"Dans cette aventure 
avec vous, ça m'a 
plutôt mise dans une 
situation de bulle, de 
réconfort." (A: l. 
1163-1164)  
"Cette sensation de 
bien-être et de 
légèreté même si 
elle a été fugace, en 
fait, elle a suffit à me 
dire : 'je continue�. " 
(A: l. 121-122)  
 
Le vécu de moment 
de paix source de 
construction 
motivationnelle 
progressive 
"Je me suis surprise 
à ne pas paniquer, ni 
me culpabiliser� 
c'était vraiment 
nouveau� et ça, ce 
sont les choses qui 
m'ont permis 
vraiment 
progressivement 
d'apprécier, même 
rechercher ces 
moments de paix" 
(A: l. 497-498)  
 
Renforcement de la 
dimension 
volitionnelle 
"là c'était moi qui 
décidait de continuer 
les séances ou pas. 
C'était déjà un 
redémarrage du libre 
arbitre" (A l. 155-
157)  
 
"être connecté avec 
soi-même, ça a un 
effet bénéfique au 
long terme." (A: l. 
165-166) 
 
" Cette sensation de 
bien-être et de 
légèreté même si 
elle a été fugace, en 
fait, elle a suffit à me 
dire : 'je continue�. " 
(A: l. 121-122)  
Motivation à 
fréquenter les 
séances 

Absence de pression 
et de performance 
"Je n'ai pas senti que 
vous attendiez 
quelque chose, je 
n'ai pas senti que je 
devais répondre à 
quelque chose de 
particulier." (A: l. 
228-229) 
 
Moments de repos 
du mental 
"C'est un des seuls 
moments où ma tête 
n'est pas trop 
présente, enfin je 
veux dire, elle est 
moins active� dans 
tous les autres cas, 
je suis très 
cérébrale." (A: l.74-
76) 
 

De l'hyperactivité 
à une attitude plus 
posée  

Prise de conscience 
que l'hyperactivité 
était pour elle une 
manière d'exister 
pour elle-même et 
pour les autres. 
"Pour moi, 
l'hyperactivité, 
c'était aussi être 
comme j'étais avant, 
c'était ma manière 
d'exister, ma 
manière d'être. C'est 
comme ça que je me 
reconnaissais et 
comme ça qu'on 
pouvait me 
reconnaître." (A: l. 
470-471) 
 
" J'ai commencé à 
lâcher quand j'ai pris 
conscience, que je 
n'avais pas besoin 
d'être dans 
l'hyperactivité pour 
être vivante.  " (l. 
467) 
 
Décision  d'adopter 
une attitude plus 
posée afin de ne 
plus s'agiter et se 
disperser. 
"J'ai appris à 
m'arrêter, les 
séances ont 
contribuées à ce que 
je me pose, à ce que 
je me pose et que 
j'arrête de courir." 
(A: l. 475-476) 
 
Du sentiment de 
lourdeur et 
d'immobilité au 
sentiment de 
légereté 

"Déjà cela, il y avait 
un impact, j'étais 
plus légère dans 
mon quotidien" (A: 
l. 261) 
 
"ça me faisait 
beaucoup de bien, 
c'est comme si on 
m'enlevait un poids, 
ça me rendait plus 
légère." (A:l. 260-
261) 
 
 
Apaisement du 
mental 

"J'ai eu un rapport à 
mon corps, avec une 
perception nouvelle, 
inattendue et forte. 
Et ça a pris le 
dessus sur le 
mental."(A: l. 121) 
 
Assumer ses 
besoins dans la 
vie sociale 

Elle ose s'écouter et 
assume son besoin 
dans sa vie sociale 
alors qu'avant elle 
ne le faisait pas. 
"Je ne m'écoutais 
pas du tout 
(A:l.541) 
 
"Je ne l'aurais 
jamais fait avant, on 
a du monde à la 
maison et je vais 
dire "Et bien voilà 
moi je suis fatiguée 
je vais me 
coucher".(A: l. 538-
539) 
 
Retour de la 
confiance en soi 

"cela m'a aidé en 
fait à reprendre 
confiance en moi." 
(A: l. 239) 
 

Gains non 
stabilisés 

concernant la 
volonté d'être en 
soi 
"J'ai encore des 
attitudes et des 
réactions pas en 
équilibre." (A: l. 
615) 
 
 
Gains stabilisés 

concernant la 
présence à soi 
"Cette capacité 
d'être présente à 
moi, je trouve que 
j'arrive à la 
maintenir." (A: l. 
415) " Je ne suis 
plus en dehors de 
moi, je suis en moi 
et reste en moi et 
en même temps 
présente au monde. 
(A: l. 402-403) 
 
Concernant l'état 
d'anxiété sous-
jacent 
"Je me suis surprise 
à ne pas ni me 
paniquer, ni me 
culpabiliser." (A: l. 
494-495)  
 
prise de décision 
"Je sens que je 
reprends la 
situation en main, 
c'est-à dire que je 
ne me laisse pas 
déborder par des 
choses vraies ou 
des choses pas 
vraies" (A: l. 753-
754) 
 
Concernant la 
présence à soi et au 
monde 
" Je ne suis plus en 
dehors de moi, je 
suis en moi et reste 
en moi et en même 
temps présente au 
monde."   (A: 
l.403)  
 
"Cette capacité 
d'être présente à 
moi, je trouve que 
j'arrive à la 
maintenir." (A: l. 
415) 
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Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel et 
subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  
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perceptive  
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reconfiguration 
des motivations  
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d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

moteur (A: l. 147-
148) 
 
"ça ne me 
correspondait pas 
du tout, non c'était 
même à l'opposé 
de ma 
personnalité." (A: 
l.154)      

État des lieux de 
l�estime de soi 

Perte de l�estime 
d�elle-même 

"Je me sentais très 
mal, je me sentais 
en échec, je me 
sentais coupable" 
(A: l.322-323)  
 
      

« moments de paix" (A: l. 
497-498)     
 
Sentiment de bonheur 

"Pour moi, la première 
séance, ça été la prise en 
compte de mon intérieur, 
avec une sorte de 
jouissance (�) c�était une 
sorte de bonheur� donc en 
fait un XX     
 
Retrouvailles avec un 
sentiment d�existence 

"Et bien, la première fois 
que j'ai reçu ces séances, 
j'ai eu l'impression de 
renaître, " (A: l. 101-102)  
 
Sentiment d�authenticité 

"Je me sens plus en accord 
avec moi-même." (A: l. 
597) 

Le retour à la 
confiance en soi 
comme starter de 
motivation et de 
persévérance. 
" La confiance en soi 
profonde (�)  Et 
c'est pour ça 
d'ailleurs, qu'au 
début, je venais 
souvent, j'avais 
besoin de me sentir." 
(A: l. 244-245) 
 
Persévérance 
" Il y a une confiance 
qui est revenue, et 
je sais que c'est par 
étape. Je sais que je 
ne suis pas pressée" 
(A: l. 588) 
 
 
 

Concernant la 
confiance en soi  
" Cela m'a aidé en 
fait à reprendre 
confiance en moi 
alors pas de manière 
fulgurante parce que 
ça reste quelque 
chose que j'ai 
encore à gagner et à 
retrouver. (A: l. 
239-240) 
" Je l'ai sentie à 
plusieurs reprises et 
cela m'aidait mais 
cela ne voulait pas 
dire que je pouvais 
en faire quelque 
chose concrètement. 
il a fallu beaucoup 
de temps par ces 
petites touches là" 
(A: l. 243-245) 
 
Lien entre le 
retour à son libre 
arbitre et l'écoute 
d'elle-même 

"Je me sens plus en 
accord avec moi-
même, plus à 
l'écoute de moi, j'ai 
l'impression d'avoir 
retrouvé un certain 
libre arbitre que 
j'avais totalement 
perdu." (A: l. 597-
599) 
 
Emergence d'un 
besoin existentiel 

L'écoute de soi 
comme construction 
d'une motivation 
intrinsèque  
" Je ne m'écoutais 
pas c'est sur. Je 
pense que je 
donnais trop 
d'importance aux 
attentes extérieure 
par rapport à moi." 
(A: l.636-637) 
 
"J'étais plus dans la 
réalisation d'action 
que dans le bien-
être que pouvait me 
procurer même le 
rien faire." (A: l. 
643-644) 
 
"Parce que être à 
l'écoute de moi, 
c'est passer par 
l'écoute de 
l'intérieur de moi, de 
sentir." (A: l. 1052-
1053) 
 
Le retour à soi  
comme affirmation 
de soi dans les 
décisions et les 
choix 
"On est dans un 
rapport au monde 
qui est de l'ordre de 
la consommation, du 
plaisir immédiat, 
alors évidemment ce 
n'est pas de ça dont 
je parle, c'est 
vraiment être en 
soi" (A: l. 604-605)  
 
"ce qui se passe à 
l'intérieur, c'est moi, 
et ne pas savoir dire 
non, c'est ne pas 
s'écouter... si je 
m'entends avec moi-
même, alors 
pourquoi je dirais 
oui à tout si ça ne 
me convient pas." 
(A: l. 627-630) 
 
Concernant le 
sentiment 
d'existence 

"Et bien, la première 
fois que j'ai reçu ces 
séances, j'ai eu 
l'impression de 
renaître, " (A: l. 
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Contexte factuel et 
subjectif de la 
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Appréciation sur la 
prise en charge en 
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 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

101-102) 
"sentiment de 
renaissance, il a été 
extrêmement 
bizarre"  (A: l. 195) 
 
Concernant 
l'image de soi 

"Ce qui était fort 
c'était...de me 
trouver belle alors 
que ce n'est pas 
quelque chose qui 
est très habituel." A: 
l. 205-209) 
 
Concernant la 
compassion 

"Je n'avais pas de la 
compassion pour 
moi. Là, je 
commence à en 
avoir." (A: l. 331-
332)  
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUE DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE CORINNE 

"Du contrôle à l'expérimentation, de la dureté à la souplesse" 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel et 
subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la 
prise en charge en 
psychopédagogie 

perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement des 
manières d'être à 

soi dans le 
quotidien 

Problématique lié à 
des difficultés 
relationnelles dans 
son contexte 
professionnel 
" Je me sentais 
bloquée sur des 
situations au boulot, 
surtout dans de 
grosses 
problématiques 
relationnelles." (C: l. 
59-60) 
 
"Dans le travail avec 
toi, je trouvais 
d'autres façons 
d'entrer en relation 
avec les autres, ce 
qui était le coeur de 
mon problème." (C: 
l. 60-61) 

Enfermement dans 
des normes 
éducatives vécues 
comme un frein ou 
des obligations 

"C'est comme si 
j'enlevais des 
couches de 
l'éducation, de ce 
qu'il faut ou faudrait 
faire... mais qui me 
bloquent." (C: l. 68-
69)... "du bien faire 
comme il faut" (C: l. 
71) 
 
Elle se sent enfermée 
dans le rôle de porter 
sa famille et désir 
fortement en sortir 
"C'est le drame de 
ma vie d'être 
préoccupée par ma 
mère, par mon père, 
par mon frère, et ça 
c'est le rôle qu'on 
m'a donné dans ma 
famille et que j'ai 
pris...enfant on m'a 
demandé de prendre 
en charge ma famille. 
Toute ma vie c'est de 
m'éloigner de ça pour 
me retrouver moi en 
fait." (C: l. 455-459)                                
 
 

Etat des lieux 
physique 
 
Souffrance 
physique au niveau 
du dos 
" J'avais un 
problème de 
lombaires et quand 
j'en parlais on me 
conseillait de venir 
te voir." (C: l. 23-
25) 
 
Etat des lieux 
psychique : 
 
 
Haute valeur 
donnée à la 
relation humaine et 
au désir d'aider 
l'autre, ce qu'elle 
met en place dans 
son travail 
"Etre au service 
des individus, leur 
donner la 
possibilité d'agir, 
c'est vraiment le 
sens de mon 
travail, être dans la 
relation humaine 
ça c'est très 
important, et j'ai la 
chance de pouvoir 
le faire dans mon 
travail." (C: l. 118-
121) 
 
 
Comportement 
autoritaire  
"Je suis quelqu'un 
d'autoritaire" (C: l. 
265) 
 
Tendance très 
déterminée dans 
ses mises en action 
manquant de 
nuances 
"Je suis quelqu'un 
qui a de l'énergie, 
qui sait comment 
faire pour obtenir 
les choses...j'y 
allais et pfff, il n'y 
avait qu'un seul 
chemin, du coup, 
ça passe ou sa 
casse!"(C: l.208-
210) 
 
Tendance à l'auto 
contrôle pour la 
sécuriser mais qui 
la met dans une 
certaine dureté 
"Tout programmer 
comme ça... c'est 
comme si ça me 
sécurisait en fait" 
(C: l. 152-154) 
 
"J'avais peur donc 
il fallait que je 
planifie tout, tout 
programmer ... il 
fallait que je mette 
tout en place pour 
être enfin 
disponible à autre 
chose." (C: l. 144-
149) 
 
"Le fait de tout 
programmer, ça va 
avec une certaine 
dureté" (C: l.151-
152) 
 
Estime de soi  
globalement 
positive mais 
faible dans le 
relationnel 
"J'ai une bonne 
image de moi, mais 
parfois, j'ai avec ce 
"dur", tout ça, c'est 
quelque chose que 
ne me plaisait pas" 
(C: l. 284-285) 

Accompagnement 
conseillé par 
d'autres personnes 

"On me conseillait de 
venir te voir." (C : l. 
23-25) 
"La motivation c'est� 
en fait j'ai entendu 
parlé de toi et de ton 
travail par d'autres 
personnes"(C: l. 8-9) 
 
Motivation poussée 
par la curiosité et 
un fort intérêt 
porté au corps, 
vécu comme 
source 
d'apprentissage 

"J'avais envie 
d'essayer cette 
pratique parce que 
tout ce qui touche au 
corps m'intéresse" 
(C: l.9-14) 
"Mon corps qui 
m'apprend beaucoup 
de choses" (C: l. 13-
14) 
 
Plainte somatique 

"Il y avait une raison 
physique et l'autre 
c'était la découverte" 
(C: l. 26) 
 Quand je parlais de 
mes problèmes de 
dos, on me disait 
qu'il existait d'autres 
pratiques et on me 
conseillait de venir te 
voir." (C : l. 23-25) 

Qualité de présence de 
l'accompagnant qui 
s'intéresse à tout d'elle 
par le média de son 
corps 

"Une présence, une 
qualité de toucher� une 
prise en compte de moi, 
de mon corps, un intérêt 
porté à mon corps " (C: l. 
43-44)  
 
"Tout ce que je vis dans le 
Sensible est lié au corps, 
c'est après que ça 
s'imprègne dans la tête, 
c'est ça qui est frappant 
dans ce travail là" (C: l. 
431-432) 
 
Elle souligne le 
caractère progressif de 
l'accompagnement  

"ça toujours été ça le 
Sensible, au fur et à 
mesure" (C: l. 452)  "au 
fur et à mesure du travail" 
(C: l. 88)  
 
Grande importance 
pour elle de  
l'accompagnement 
verbal 

"Il y a eu beaucoup 
d'échanges avec toi, le fait 
qu'on parle beaucoup était 
très important pour moi. " 
(C: l. 52-53)  
 
Importance pour elle 
d'être accompagnée 
telle qu'elle est, sans   
devoir répondre à des 
normes pré-établies 

"Il n'y a pas de "c'est 
comme ça qu'on doit 
faire"(C: l. 98)                    
"Je trouve que le Sensible 
te permet d'expérimenter 
des choses parce qu'il te 
modifie mais ce n'est pas 
pré-établit avec des 
choses qu'on doit faire, 
qu'on ne doit pas faire." 
(C: l. 99-101) 

Caractère inédit et 
immédiat de la 
perception d'elle-même 
lors de la première 
rencontre 

" La première fois... j'ai 
senti quelque chose que je 
n'avais jamais senti� une 
perception de mon corps 
jamais ressenti." (C: l. 30-
33) 
" ça a été immédiat et 
instantané." (C: l. 40-41)  
"ça venait révéler quelque 
chose de moi dedans." (C: 
l. 45-46)  
 
Vécus corporels qui la 
concerne en totalité 
(son corps et sa pensée) 
et qui  s'imprègnent en 
elle. 

"Pendant les séances, j'ai 
contacté des choses à 
l'intérieur de moi... une 
sensation de fluidité, de 
chaleur, de détente, qui 
font que après la chaleur, 
détente, fluidité prenaient 
tout l'ensemble de mon 
corps, de moi, pas 
seulement mon corps, de 
ma tête aussi, de ma 
pensée. C'est comme si 
j'étais imprégnée de cet 
ensemble là." (C: l. 290-
294)  
 
"La douceur je l'ai vécue en 
séance et après ça s'est 
distillé partout. Je sais que 
quand je sors d'une séance 
je ne suis pas la même"(C: 
l. 158-159) 
 
Découverte de la 
douceur et de la 
souplesse dans son 
corps et dans sa tête qui 
la concerne fortement 
(qui lui parle d�elle)  

"C'est assez fort la 
souplesse que je ressens 
dans ma tête, dans mon 
corps." (C: l. 190-191) 
"C'était quelque chose de 
plus doux, plus souple, 
c'est pour cela que ça me 
ramenait à moi." (C : l. 
161-162)  
"C'est comme si 
maintenant j'étais plus sur 
un édredon... sur quelque 
chose de souple, de doux 
sur lequel je peux 
m'appuyer." (C: l. 403-
405)                           
 
Mouvement interne 

Perception d'un flux 
circulant dans son corps 
portant une chaleur lui 
révélant le vivant en elle."  
Il y a eu comment je vais 
dire ça un flux jusqu'en bas 
de pieds, il y a eu une 
perception très chaude, 
très vivante, vivante jusque 
dans les pieds." (C: l. 34-
36)  
"Chaud, vivant, joyeux 
mais aussi triste une fois, 
c'est très rare." (C: l. 108-
109) 

Soulagement de la 
plainte somatique 

" Mes motivations 
ont évolué parce 
qu'au fur et à 
mesure, j'allais de 
mieux en mieux, il 
n'y a plus eu ce 
problème de dos." 
(C: l. 51-52) 
 
Forte motivation à 
être authentique 
indépendamment 
des normes de 
bienséances 
sociales 

Motivation à être 
plus proche d'elle-
même renforcée par 
le vécu concret ... 
pour la première fois 
" Ma motivation� 
c'est à dire� ma 
motivation que je 
me rapproche de 
plus en plus de moi, 
c'est un chemin que 
je n'avais pas 
trouvé. " (C: l. 65-
66) 
 
La proximité à elle 
vécue comme lieu 
d'authenticité est 
source d'un 
renforcement de 
l'estime d'elle-même  
" Des normes, du 
'bien faire comme il 
faut' et donc le 
sensible me permet 
d'enlever ça et 
d'aller chercher 
quelque chose de 
plus en plus vrai, de 
plus en plus proche 
de moi et ça c'est 
une forte motivation 
parce qu'en fait, plus 
je vais vers ça, plus 
je m'apprécie, je 
m'aime." (C: l. 71-
74)  

Accès à une 
manière d'être 
plus souple dans  
sa pensée par le 
média d'un travail 
corporel  

Accès à une attitude 
plus douce et 
nuancée qui lui 
permet d'être moins 
dans le contrôle 
"Aujourd'hui, je 
sens bien que j'ai 
une souplesse 
d'être." (C: l. 155-
155)  
 
Installation 
progressive d'une 
souplesse psychique 
"Au fur et à mesure 
du travail avec toi, il 
y a quelque chose 
de plus souple en 
moi, dans la pensée 
aussi, dans la façon 
d'être et donc ça me 
permet de faire des 
essais." (C: l. 88-
91)  
"Il y a quelque 
chose de l'ordre de 
la souplesse et de la 
douceur parce que 
le fait de tout 
programmer ça va 
avec une certaine 
rigidité." (C: l.151-
152) 
 
Choix de ne plus 
donner de 
l'importance aux 
choses négatives 
dans ses relations, 
n'est plus dans une 
pensée qui ressasse 
"Quand il y a une 
situation 
relationnelle qui ne 
marche pas... c'est 
"qu'est-ce que jai pu 
faire... pu dire,si 
j'avais dit ça à 
l'autre, il aurait fait 
comme ci..."  
Aujourd'hui je 
réfléchis aussi mais 
vraiment c'est 
quelque chose  de 
très important, je ne 
suis plus dans le 
découpage de tout 
ça, et puis avant il y 
avait beaucoup de 
négatif, maintenant 
je vois que je ne 
suis plus la dessus" 
(C: 390-393) 
 
« C'est une chose 
qui ne m'intéresse 
absolument pas, je 
ne prends pas, ça 
passe quoi, ça glisse 
alors qu'avant ça 
percutait." (C: l. 
395-397)  
 

Gains 
comportementaux  
stabilisés dans sa 

vie en général 

Appui sur une 
confiance en elle 
en lien avec les 
vécus de douceur 
de souplesse 

"Comme je m'aime 
pus dans cette 
douceur, comme je 
me sens mieux la 
dedans, j'ai plus 
confiance et ça je 
m'en suis rendue 
compte au fur et à 
mesure des 
séances, parce qu'à 
chaque séance je 
me rapproche de 
moi" (C:l. 413-417) 
 

Gains stabilisés 
dans son contexte 
professionnel 
 
Capacité décisionnelle 
et de mise en action 
plus collaborative 
" Maintenant, il y a 
plus une idée de 
collaboration en fait... 
c'est cela, j'impose 
moins les choses 
c'est-à dire que...moi 
je veux les choses, ça 
on est d'accord, mais 
c'est comment on va 
faire avec les 
personnes qui sont en 
face." (C: l. 226-229)  
 
Gains relationnels 
stabilisés dans son 
contexte personnel 
et familial 

Changement 
d'attitude dans son 
contexte familial 
"J'ai été moins 
préoccupée par 
rapport à ma famille" 
(C: l. 454)  
"Cette attitude a 
perduré au jour 
d'aujourd'hui." (C: l. 
476) 
" Mon frère me 
sollicite, mes parents 
avec l'AVC récent de 
ma mère en plus... 
mais je ne le vois plus 
du tout de la même 
façon c'est à dire que 
je fais le choix 
maintenant, je choisis 
d'aller m'occuper de 
ma mère, je le 
choisis, avant  je 
n'aurais pas choisi, je 
subissais et si je ne le 
faisais pas c'était la 
culpabilité." (C: l. 
476-483)   
 
Gains stabilisés 
dans contexte 
intime 
 
Manière d d'être dans 
ses relations 
amoureuses plus 
nuancée, moins 
autoritaire 
"Avant j'aurais été 
très binaire. 
Aujourd'hui, j'amène 
beaucoup plus de 
nuances même si ce 
n'est pas simple le 
chemin avec cet 
homme là. je suis 
moins... en tension 
avec lui, à vouloir 
quelque chose, je ne 
suis pas dans le 
vouloir, je suis dans 
la vie du lien qu'on 
a." (C: l. 325-329) 
 
Meilleure autonomie 
dans la relation 
amoureuse 
"Je suis moins 
dépendante, c'est 
quelque chose qui me 
touche, qui me touche 
beaucoup" (C: l. 365-
366) 
"Je vois bien 
comment je suis 
passée de..."je veux 
ça. Si tu ne 
m'appelles pas, c'est 
que tu ne m'aimes 
pas" je fonctionnais 
comme ça depuis 
longtemps, et au fur 
et à mesure dans le 
travail que je fais 
avec toi, je vis les 
choses différemment. 
Je suis moins dans 
l'attente qu'il réponde 
à ça, plus dans ce qui 
se vit." (C: l. 349-



Analyse classificatoire des données cas par cas                     46/50 

ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUE DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE CORINNE 

"Du contrôle à l'expérimentation, de la dureté à la souplesse" 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel et 
subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la 
prise en charge en 
psychopédagogie 

perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement des 
manières d'être à 

soi dans le 
quotidien 

"Avant, je pouvais 
moins m�appuyer à 
l'intérieur de moi, 
c'est comme si 
maintenant j'étais 
plus sur un 
édredon... sur 
quelque chose de 
soupe, de doux sur 
lequel je peux 
m'appuyer... c'est 
relié à de la 
confiance que j'ai 
plus et que je 
n'avais pas avant." 
(C: l. 403-407) 
 
Est plus confiante 
dans ses manières 
d'être à autrui, 
moins réactive"  
Je me sens moins 
blessée par ce que 
peuvent dire les 
autres. J'ai plus 
confiance quoi!... 
(C: l. 414-415)  
Avant j'aurais 
répondu, attaqué." 
(C: l. 422) 
 
Se sent plus mure, 
mieux dans ses 
relations aux autres 
et dans sa vie. 
"Je vois que je me 
sens mieux, je vois 
que mes relations 
sont plus agréables, 
je me sens plus 
mûre, il y a quelque 
chose de la maturité 
qui arrive." (C: l. 
197-199) 
 
Amélioration de 
l'estime d'elle 
même sur le plan 
relationnel 

Elle s'accorde mieux 
avec les autres 
"Je ne m'aimais pas 
bien comme ça, tu 
vois. Oui, j'obtenais 
ce que je voulais 
mais le goût n'était 
pas là, pas 
forcément. 
Aujourd'hui, c'est 
beaucoup plus 
fluide, et beaucoup 
plus agréable... (C: 
l. 244-246)...C'est 
beaucoup plus 
doux... je suis plus 
avec l'autre 
aujourd'hui."(C: l. 
252-253) 
 
Elle est moins 
réactives  dans les 
relations difficiles, 
plus accueillante 
"Là maintenant, il y 
a quelque chose de 
beaucoup plus 
accueillant même 
face à quelque 
chose de dur... 
j'accueille plus. 
...Avant il y avait 
quelque chose de  
très raide...très 
frontal." (C: l. 170-
176) 
 
Elle réussit mieux à 
gérer les relations 
difficiles en 
s'appuyant son 
nouvel état d'être 
plus souple 
"Et maintenant, je 
peux accueillir 
quelque chose d'un 
peu plus dur parce 
que moi, je le sais, 
au fond de moi, je 
vais le gérer 
différemment avec 
beaucoup plus de 
possibles, de 
souplesse." (C: l. 
176-179) 
 
 

355)  
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUE DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE MARIE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel et 
subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la 
prise en charge en 
psychopédagogie 

perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

Contexte 
professionnel 

Prise de conscience 
de sa tendance à 
prendre des risques 
"Par rapport aux 
séances, ce qui est 
vraiment apparu c'est 
en même temps 
comment je voulais 
me mettre en danger 
peut être par rapport 
à mon métier, et 
comment je me 
fermais par rapport 
aux peurs." (M: l. 
188-189 
 
Se sent envahie par 
son contexte ce qui 
l'éloigne d'elle-
même. 
"Je me retrouvais en 
fait prisonnière de 
plein de choses" (M: 
l. 19) 
 
"J'ai l'impression de 
me perdre, parce que 
des fois je peux 
arriver chargées de 
choses qui vont me 
prendre toute mon 
énergie d'une 
manière pas juste." 
(M: l. 66-68) 

Etat des lieux 
physique   

Sentiment de 
désensorialisation  
corporelle 
" J'avais 
l'impression que 
mon corps ce 
n'était pas à moi, 
quoi, j'avais 
l'impression de 
perdre mes 
perceptions, mes 
sensations. " (M: l. 
23-24)  
 
Tensions physiques 
"Je sentais aussi 
que j'avais des 
tensions" (M: l. 25)      
 
Absence de 
perception dans ses 
jambes 
"Avant mes jambes 
n'existaient pas 
vraiment" (M: l. 
386) 

Etat des lieux 
psychique  

Tendance impulsive 
et capricieuse  
"Irréfléchie, 
presque 
capricieuse, 
volontariste sans 
tenir compte de 
l'autre, "moi je 
veux ça, point!" � 
c'est ça très 
impulsive."(M: l. 
76-78  
 
Tendance à 
s'éloigner d'elle et 
à se perdre 
"J'étais uniquement 
à l'extérieur, j'avais 
l'impression que 
j'avais de plus en 
plus de mal à me 
retrouver moi-
même." (M: l. 17-
18)  
Tendance à avoir 
une vision négative 
des choses ce qui 
l'amène être dans 
la plainte 
"Je me rend 
compte que je 
pouvais être 
négative alors 
qu'en fait c'est sans 
raison, simplement 
être dans la 
plainte." (M: l. 277-
278) 

Motivation à 
retrouver des 
perceptions d'elle-
même dans son 
corps 

" J'avais l'impression 
que mon corps ce 
n'était pas à moi, 
quoi, j'avais 
l'impression de 
perdre mes 
perceptions, mes 
sensations. " (M: l. 
23-24) 
 
Motivation à 
soulager des 
tensions 

"Je sentais aussi que 
j'avais des tensions" 
(M: l. 25) 

Elle apprécie l'absence 
de recherche de la  
performance 

"Après une séance� je me 
sens moi-même et ça me 
suffit quoi, je n'ai pas 
besoin qu'on me regarde 
comme une héroïne, 
comme une star, voilà, je 
suis bien et ça suffit� il n'y 
a  pas d'échelle de valeur, 
à partir du moment où on 
veut mettre une échelle de 
valeur ça devient 
compliqué, et là, tout à 
coup, il n'y a plus d'échelle 
de valeur." (M: l. 160-165)  
"On a rien à se prouver, 
rien à prouver aux autres, 
on a juste à être au bon 
endroit, et juste soi." (M: 
l.172-173)  
 
Elle est très étonnée et 
heureuse d'avoir 
découvert les liens 
entre son corps et ses 
manières d'être 

"je suis assez surprise à 
quel point j'ai senti un lien 
entre le physique et ma 
manière de vivre, je suis 
assez surprise!... Je suis 
encore étonnée à quel 
point on ressent fort ce 
lien, c'est très étonnant." 
(M: l. 198-202)   
 
"Je suis heureuse d'avoir 
découvert ça, voilà, c'est 
quelque chose!" (M: l. 
205-206)     

Découverte des 
spécificités et outils de 

la PPP 

Découverte du chiasme 
entre la mobilité et 
l'immobilité lors d�un point 
d�appui 
"Il y a une chose qui m'a 
frappé c'est comment une 
chose dans l'arrêt, on est 
dans le mouvement quand 
même, c'est à dire que je 
pouvais m'arrêter et, en 
même temps, être dans le 
mouvement, ça c'est une 
chose que j'ai senti." (M: l. 
392-394)    
 
Elle découvre que le point 
d�appui n�est pas un arrêt 
fixe mais un moyen 
d�accès à la profondeur 
"L'arrêt n'était pas de 
l'arrêt en fait, cela ne veut 
pas dire être arrêté, au 
contraire je l'ai vécu 
comme quelque chose de 
complètement opposé. 
Dans c'est arrêt, c'est 
comme (...) respirer, 
prendre le temps de 
mettre de l'air, d'être plus 
au fond des choses en 
fait." (M: l. 396-404)    
 
 

Manifestations 
organiques  

Douceur 

"De la douceur aussi" (M: l. 
392) 
 
Mouvement interne 

« être dans le mouvement, 
ça c'est une chose que j'ai 
senti." (M: l. 392-394) 
 
Perception de zones 
nouvelles inexplorées 

Ressenti de son bas du dos 
"La première chose qui a 
été essentielle pour moi, 
c'est de récupérer un peu le 
bas de mon dos " (M: l. 54-
56) 
 
Ressenti de ses pieds 
ancrés dans le sol  
"Ce qui est frappant, c'est 
comment après les séances 
(...) j'ai l'impression d'avoir 
les pieds qui touchent le 
sol" (M: l. 268-270)  
"D'avoir les pieds ancrés 
dans le sol d'un seul coup 
ça ouvre... " (M: l. 270-271) 
 
Ressenti des ses jambes et 
de la force dans ses jambes 
"Retrouver mes jambes (...) 
retrouver mes appuis, mes 
jambes, une force quoi en 
fait" (M: l. 386-389) 

 

Sentiments organiques 

Sentiment de solidité  

"D'avoir les pieds ancrés 
dans le sol d'un seul coup 
ça ouvre... c'est 
impressionnant on se voit 
avoir un poids, on n'a pas 
l'impression d'être au 
dessus du sol, d'être plus 
solide quoi en fait. " (M: l. 
270-273)   
 
 

Forte motivation à 
être et à retrouver 
une authenticité 

"Moins exister à 
travers le regard des 
autres, et exister en 
tant que moi" (M: l. 
181) 
 
" Souvent après une 
séance... je me sens 
moi-même et ça me 
suffit quoi. Je n'ai 
pas besoin qu'on me 
regarde comme une 
héroïne, une star, 
voilà je suis bien, et 
ça suffit." (M: l. 160-
166) 
 
Les séances un 
temps essentiel 
pour elle 

Un moment pour se 
recentrer sur elle et 
revenir à l'essentiel 
"Les séances, c'est 
un moment essentiel 
dans ma vie parce 
que... de prendre le 
temps de me 
recentrer pour 
repartir plus avec 
moi-même, revenir à 
l'essentiel." (M: l. 
62-66)  
 
Un apprentissage à  
être plus présente 
" C'est plus vivre le 
moment présent 
parce que ça je 
pense que ça change 
complètement la vie 
(...) ça crée 
vraiment une 
détente, une 
respiration... Quand 
on est dans le 
moment présent on 
est à ce qu'on fait, je 
suis à ce que je fais, 
et ça change 
complètement." (M: 
l. 244-249) 
 
Motivation à se 
rapprocher de ses 
désirs profonds 
(authenticité) 
"ça me permet d'être 
plus proche de mes 
vrais désirs." (M: l. 
300) 
  

Importance pour 
elle de découvrir 
et d'accepter sa 
capacité à être 
plus posée 

"La première chose 
qui a été essentielle 
pour moi, c'est de 
récupérer un peu le 
bas de mon dos (�) 
Je pense que ça a 
été une étape 
importante, sentir 
que c'était possible 
que je puisse me 
déposer" (M: l. 54-
58) 
 
"Accepter que je 
peux me déposer, ça 
change beaucoup de 
choses au 
quotidien...Accepter 
de se poser c'est 
accepter une autre 
manière de vivre 
presque" (M: l. 58-
60) 
 
Prise de 
conscience très 
forte que 
l'agitation est une 
manière de 
s'extraire et de ne 
pas rentrer dans 
la profondeur des 
choses  

" C'est fondamental, 
si je ne fais que 
m'agiter, je reste 
surement à la 
surface des choses 
et c'est aussi une 
manière de fuir" (M: 
l. 396-404) 
 
Manière d'être 
plus ancrée, 
solide, plus 
autonome. 

Découverte d'un 
nouvel ancrage dans 
ses pieds et dans le 
sol ce qui lui donne 
le sentiment d'avoir 
du poids et d'être 
plus solide  
"D'avoir les pieds 
ancrés dans le sol 
d'un seul coup ça 
ouvre... c'est 
impressionnant on 
se voit avoir un 
poids, on n'a pas 
l'impression d'être 
au dessus du sol, 
d'être plus solide 
quoi en fait. " (M: l. 
270-273)  
 
Découverte de 
l'appui dans ses 
jambes qu'elle relie 
avec une manière 
d'être plus 
autonome, moins 
dépendante du 
regard des autres 
"Retrouver mes 
jambes (...) 
retrouver mes 
appuis, mes jambes, 
une force quoi en 
fait" (M: l. 386-389) 
 
"Avant mes jambes 
n'existaient pas 
vraiment. Mes 
jambes...elles 
peuvent me porter, 
je n'ai pas besoin 
des autres pour me 
porter, je peux me 
porter. " (M: l. 386-
388) 
 
Faire l'expérience 
d'être  authentique 
avec elle dans le 
vécu de son 
intériorité lui permet 
d'exister sans 
masque à l'extérieur 

Reprise en main 
de sa vie de façon 
plus active, moins 
subie 

"J'ai souvent pensé 
que c'est la vie que 
me donne, je 
prends ce que la vie 
me donne, de subir 
alors que 
maintenant je 
penserais plutôt 
que je peux être 
maitre de ma vie, 
c'est moi qui suis 
responsable de ce 
que se passe, alors 
qu'avant j'avais 
plus l'impression 
que je subissais en 
fait." (M: l. 425-
432) 
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ANALYSE CLASSIFICATOIRE ISSUE DE CATÉGORIES A PRIORI ET ÉMERGENTES DE MARIE 

Avant l'accompagnement   Suite à l'accompagnement 

Contexte factuel et 
subjectif de la 
personne 

Etat des lieux 
physique et 
psychique 

Motivations départ  

Appréciation sur la 
prise en charge en 
psychopédagogie 

perceptive  

Caractéristiques et 
impacts des vécus 

somato-psychiques au 
contact des séances 

Indices de 
reconfiguration 
des motivations  

Indices de 
renouvellement 
des manières 
d'être à soi 

 Impacts du 
renouvellement 
des manières 

d'être à soi dans 
le quotidien 

"Trouver sa place 
totalement à 
l'intérieur, ça m'aide 
à trouver la place 
juste c'est- à dire 
que je n'ai pas 
besoin d'être une 
autre personne, j'ai 
l'impression 
d'être."(M: l. 444-
446) 
 
Evolution de sa 
manière d'être : 
moins impulsive, 
plus réfléchie  

"Là, je vais plus 
prendre le temps, 
puis être plus sûre 
de mes choix, plus 
prendre le temps de 
faire des choix qui 
soient réfléchis et 
qui tiennent aussi 
compte des autres." 
(M: l. 86-89) 
 
"Je prends le temps 
de dire "oui, je 
m'engage" sans 
foncer parce 
qu'avant je pouvais 
foncer et c'est 
comme ça que j'ai 
construits des peurs 
parce que comme 
j'ai foncé comme ça 
tête baissée, des 
fois, il y a un mur." 
(M: l. 235-338) 
 
Evolution de sa 
tendance à la 
plainte vers la 
valorisation des 
petites choses 

" Valoriser les 
petites choses et se 
dire qu'elles sont 
importantes aussi et 
ne pas être dans la 
plainte de ça et en 
fait de ça peut naître 
du plaisir, donc on 
transforme le négatif 
en positif." (M: l. 
296-297)  
 
"J'ai l'impression 
que je remet les 
choses à leur juste 
place. il y a des 
choses plus ou 
moins parfaites mais 
je n'ai pas de raison 
de me plaindre 
plaindre pour fuir 
dans quelque 
chose !... 
Finalement, ne pas 
aller au c�ur des 
choses parce que je 
me plains, c�est une 
manière de fuir. 
." (M : l. 281-284) 
 
Le vécu du point 
d'appui  lui 
apprend 
l'importance de 
s'arrêter pour 
aller en 
profondeur, et 
arrêter de s'agiter 
pour fuir 

"L'arrêt n'était pas 
de l'arrêt en fait, 
cela ne veut pas dire 
être arrêté, au 
contraire je l'ai vécu 
comme quelque 
chose de 
complètement 
opposé. Dans c'est 
arrêt, c'est comme 
(...) respirer, 
prendre le temps de 
mettre de l'air, 
d'être plus au fond 
des choses en 
fait....C'est même 
fondamental" parce 
que si on ne fait que 
s'agiter, si je ne fais 
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 Impacts du 
renouvellement 
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le quotidien 

que m'agiter, je 
reste surement à la 
surface des choses 
et c'est aussi une 
manière de fuir" (M: 
l. 396-404) 
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ANALYSE CATEGORIELLE  CAS PAR CAS A VISEE HERMENEUTIQUE 

IMPACTS DE LA PPP SUR LA RECONFIGURATION DES MOTIVATIONS DES PARTICIPANTS 
 

Nom Etat motivationnel de départ 
Motivations de départ 

ou objet ciblé 
Motivations à continuer 

Motivation de 
perspectives 

Nadia 

Démotivation : perte d’élan dans 
les projets, plus de perspectives 
 
« Je n’arrivais pas à me projeter 
plus loin que quelques semaines. 
Je vivais énormément dans le 
passé » (N : l. 178-179) 
« Voyant que j’ai échoué, toute la 
personne que je voulais être s’est 
trouvée anéantie en fait » (N : l. 
275) 
 
« Je n’osais pas entreprendre quoi 
que ce soit (…) ça entrainait plutôt 
un immobilisme. » (N : l. 476-478) 

Sortir d’un mal être physique et 
psychique  
 
« Je suis venue en séance parce 
que j’avais un mal-être corporel et 
psychologique » (N : l. 7-9) 
 
« J’attendais de la 
psychopédagogie, la possibilité 
déjà de me sentir mieux dans mon 
corps surtout de pouvoir trouver un 
équilibre psychologique » (N : l. 7-
9) 

Motivation à être présente à 
son corps 
 
« J’aimerais continuer à me 
mettre en rapport avec mon 
corps et surtout mes 
ressentis. » (N : l. 59-60) 

 

« Aujourd’hui, je sais que j’ai 
un nouveau goût, un nouvel 
appétit pour la vie. » (N : l. 
194-195) 
 
 
 
« J’essaie juste de me 
donner des objectifs et de les 
atteindre, et de me satisfaire 
d’avoir réussi ces objectifs. » 
(N : l. 430-432) 

Joëlle 

Démotivation : refus de vivre 
 
« Jusque-là je me disais : « je n’ai 
pas vraiment envie de vivre, qu’est-
ce que je fais là ? Je n’aurais peut-
être pas dû être là. » (J : l. 216-
217) 
 
« Ce refus de vivre, dans ce refus 
d’être moi, cette peur d’être là » (J : 
l. 220-221) 
« Moi, je ne savais pas ce que 
c’était que le moi. » (J : l. 216-217) 

Sortir d'un état de malaise 
physique et psychique 
 
« Je n’étais pas bien 
physiquement, je n’étais pas bien 
dans ma peau » (J : l. 170-171) 
« Je me suis dit que ça pourrait 
m’aider avec mes symptôme de 
tension et aussi de support 
psychique. » (J : l ; 5-9) 

Motivation à être présente à 
elle 
 
« Parce que tu m’a confronté à 
moi-même, c’est ce que je 
cherchais depuis le début. » 
(J : l. 64) 
 
«  Je me souviens des 
séances de spp, ce que 
j’aimais beaucoup, c’est être 
présente à ce qui ce passe en 
soi. Ça m’avait passionnée. » 
(J : l. 239-242) 
 
« C’est pour ça que je fais de 
la pédagogie perceptive, c’est 
ça mon but c’est être là. Etre là 
ici avec les autres et avec moi-
même. » (J : l. 1053-1055) 

« Oui, ma motivation a 
évolué, c’est moi qui doit me 
prendre en charge, c’est moi 
qui doit m’exprimer » (J : l. 
12-13) 
 
« Comme j’ai plus d’estime 
de moi-même, je me sens 
plus capable d’aller vers cet 
idéal de transformation et 
comme je vois qu’il y a des 
choses qui bougent, qui 
change ça me motive 
davantage » (J : l. 435-436) 
 
« Je me retrouve avec l’envie 
de faire beaucoup plus de 
choses maintenant, et puis 
j’ai plus d’énergie. Il y a une 
énergie qui s’est libérée » (J : 
l. 870-875) 

Paula 

Démotivation  
 
« Finalement, je ne savais pas trop 
ce que j’attendais de la vie… je 
vivais les choses » (P : l. 384-385) 
« un fond d’insatisfaction » (P : l. 
389) 
« Je cogitais pas mal et je 
n’avançais pas » (P : l. 96) 

Sortir d'un malaise somato-
psychique  
 
« La motivation qui m’a poussée à 
pratiquer tout ça, c’est mon état de 
santé. En fait j’avais un état 
général plus un état psychique 
dans lequel je ne me sentais pas 
stable. » (P : l. 9-12) 
« Je n’étais pas satisfaite de 
comment (…) j’étais, comment je 
me sentais aussi à l’intérieur de 
moi » (P : l. 420-421) 
« Il y avait quand même à l’intérieur 
de moi quelque chose à l’intérieur 
qui n’était pas satisfait mais je ne 
savais pas quoi. » (P : l. 384-386) 

 « Mon objectif, c’est d’arriver 
à une sérénité intérieure 
encore plus quoi, plus de 
stabilité, de confiance encore 
plus loin et qu’elle s’installe 
plus sans aller trop la 
chercher. » (P : l. 540-541) 
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Nom Etat motivationnel de départ 
Motivations de départ 

ou objet ciblé 
Motivations à continuer 

Motivation de 
perspectives 

Gaëlle 

Problématique non cernée au 
départ 
 
Démotivation :  
« Je me débats toujours dans les 
mêmes problèmes depuis toujours 
… c’est quoi faire de ma vie ? » G : 
l. 196-198) 
« J’ai beaucoup souffert de ne pas 
arriver à faire des choix, être 
paralysée par les choix ou ne pas 
savoir ce qu’est un bon choix. » 
(G : l. 652-654) 
 
Démotivation sectorielle dans sa 
vie de couple :  
« J’ai l’impression d’un vide terrible 
avec mon mari. » (G : l. 289) 

 

Améliorer ses relations à elle-
même et aux autres 
retrouver des perceptions 
découvertes en gestuelle 
 
« C’est parce que j’allais voir une 
fascia qui me faisait faire un peu de 
mouvement et j’avais envie d’en 
faire plus. Je trouvais ça super 
agréable, vraiment très 
intéressant. » (G : l. 8-13) 
 
« Ma motivation de départ, c’était 
juste d’en faire quoi, sans savoir ce 
que c’était » (G : l. 25-26) 

« Quand tu m’as demandé 
pourquoi j’étais là j’avais dit : 
pour améliorer la relation à 
moi-même et aux autres ». en 
fait, c’est le cœur de ce que j’ai 
envie de travailler. » (G : l. 
339-341) 

 

Brigitte 

Pas de contexte de démotivation 
Problématique cernée :  
 
Un contexte insatisfaisant 
 « On a pointé avec mon groupe de 
supervision mon hyperréactivité et 
le fait que je me retrouvais dans 
des situations criantes, difficiles 
notamment en groupe où j’ai mis 
trop de pression » (B : l. 6-8) 

Sur les conseils de son superviseur 
 
Equilibrer sa tendance hyper-
analytique et son hyper 
réactivité en développant son 
rapport au corps  
 
« J’ai dis à mon superviseur : «  je 
pense que j’ai besoin de faire un 
travail plus sur le corps pour 
changer » et il m’a envoyé vers 
vous. » (B : l. 11-14) 
« Ma première motivation c’était 
d’être plus en harmonie, être plus 
équilibrée entre le coté actif et le 
coté plus réceptif, donc rééquilibre 
les différentes façons d’être » (B : l. 
17-18) 

 
« La motivation elle est passé 
de résoudre un problème en 
changeant par rapport à ce 
problème, à explorer plus 
large »  (B : l. 22-23) 

 

« Elle a évolué ma motivation 
(…) petit à petit ça a évolué 
vers une envie de mobiliser, 
d’avoir accès à plus de 
ressources, de me sentir plus 
expansée. » (B : l. 17-20)  

 

Hélène 

Démotivation  
Problématique non cernée 
 
Sentiment de ne pas avoir de 
contrôle sur sa vie 
 
« C’est un peu comme si on 
dirigeait ma vie en fait, comme si 
quelqu’un d’autre tirait les ficelles 
et que maintenant j’avais récupéré 
la main. » (H : l. 368-374) 
« je ne débranchais plus le mode 
survie… et je me protégeais sans 
arrêt, sans arrêt » (H : l. 431-435) 
insensibilité 
« J’ai longtemps été quelqu’un de 
très froid » (H : l. 725) « J’étais très 
mécanique, très froide, surtout pas 
mettre d’affect. » (H : l. 731) 

 

Conseillée par une amie 
 
Corriger un déséquilibre 
corporel  
 
« Au départ, c’est par 
l’intermédiaire d’Agnès que je suis 
venue qui avait vu que j’avais un 
problème de latéralité. » (H : l. 6-7) 

« Après ma motivation c’est 
devenu plus intérieure on va 
dire » (H : l. 12) 
 
« En fait, j’ai commencé à 
percevoir des choses que je ne 
percevais pas avant (…). Et du 
coup, j’ai voulu persévérer 
pour voir si j’arrivais à faire 
évoluer ça. » (H : l. 14-19) 
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Nom Etat motivationnel de départ 
Motivations de départ 

ou objet ciblé 
Motivations à continuer 

Motivation de 
perspectives 

Emy 

Démotivation  
 
« Pour moi l’enseignement est une 
vocation, je pense que j’ai un perdu  
un petit peu encore une fois  
l’orientation par rapport à ça ces 
dernières années » (E : l. 822-823) 
« ma motivation principale dans la 
vie à par l’enseignement c’est 
l’écriture » (E : l. 90-91) « ça fait 
trois ans que je n’ai pas écrit une 
ligne, trois ans… » (E : l. 538-539) 

Soulager des douleurs 
corporelles  
 
« Donc, comme j’ai commencé 
parce que j’avais de maux de dos, 
je pensais que ça allait me 
soulager. » (E : l. 21-22) 

« Donc la motivation a été très 
forte dès la première séance 
pratiquement puisque j’ai 
retrouvé non seulement ce 
contact avec l’intérieur de moi-
même. » (E : l. 58-60) 
 
« Trouver un équilibre… de 
sentir l’intérieur de moi-même, 
ce qui m’a vraiment motivé. » 
(E : l. 43) 
 
« Ma motivation a grandi oui, 
elle a évolué dans le sens où 
je voulais continuer et je 
voulais découvrir le plus vite 
possible les choses. » (E : l. 
65-66) 
 
« C’est ce que je rencontrais 
dans la méthode qui me 
motivait à continuer » (E : l. 79) 

 

Laurent 

Démotivation  
 
« Je n’étais pas satisfait en terme 
de couple, en terme de boulot, je 
ne me réalisais pas dedans. » (L : l. 
482-483) 
« J’ai vécu ces dernières années 
en étant soumis plus ou moins, 
quelque peu éteint sur mes propres 
envies, mes propres souhaits de 
vie » (L : l. 36-38) 
 
Problématique non cernée : sortir 
d’une situation de couple 
insatisfaisant 

Soulager des tensions et des 
douleurs liées à un état de stress 
dépassé 
 
« Ce qui m’a fait consulter en 
séance, j’étais stressé et super 
mal. » (L : l. 413) 
« La première motivation ça été 
pour du curatif (…) la recherche 
d’une méthode de bien-être pour 
aller mieux. » (L : l. 11-15) 

« Maintenant ma motivation, 
c’est plus pour un travail 
personnel sur moi. » (L : l. 28) 
 
« Ce qui me motive 
aujourd’hui, c’est d’être 
différent moi-même, par 
exemple de me respecter, de 
vivre la vie que j’ai envie de 
vivre. » (L : l. 31-32) 

 

 
« Aujourd’hui, j’ai une soif 
d’être nouveau, d’être 
différents que ce que 
j’étais. » (L : l. 578-579) 
 
« Je suis capable d’être 
responsable de moi-même » 
(L : l. 494) 

 

Valérie 

Démotivation : liée à un burn out 
 
« Je pensais que j’étais peut-être 
en dépression ou un burn out… il 
n’y avait plus de jus quoi ! plus de 
motivation. » (V : l. 45-47) 
 
« Avec ce travail, au fur et à 
mesure, je n’ai plus eu de temps, 
j’étais fatiguée et j’ai perdu la 
motivation » (V : l. 23-24) 

Conseillée par une personne 
Sortir de son état d’apathie et de 
démotivation 
 
« Une personne qui m’a parlé de 
cette technique » (V : l. 14) 
« J’ai décidé d’essayer pour 
m’aider à retrouver une motivation 
à bouger » (V : l. 14-15) 
 
« Je voulais bouger et avancer 
parce que je voyais que j’étais mal 
et que toute seule je n’y arriverais 
pas parce que j’avais l’impression 
d’être dans un trou. » (V : l. 170-
172) 

Ras Ras 

Karim 

Pas de problématique de 
démotivation 

Réparer les parties de lui qui 
sont « en panne de ressort »  
 
« Je savais qu’il fallait que je 
travaille sur le corps » K : l. 12 
« Je veux réparer quelque chose 
de moi » (K : l. 17) 
« Cet espèce de sarcophage que 
j’ai autour du bassin » (K : l. 654) 
« Cette armure, cette partie là qui 
est encore très bloquée, sous 
tension » (K : l.36-38) 

« Les séances me renforcent 
mon plaisir et du coup, ça 
renforce ma motivation pour 
aller chercher encore plus de 
plaisir partout. » (K : l. 115-
116) 
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Nom Etat motivationnel de départ 
Motivations de départ 

ou objet ciblé 
Motivations à continuer 

Motivation de 
perspectives 

Diana 

Pas de problématique de 
démotivation 
 
« Je sortais d’une rupture qui avais 
mis à mal mon estime de moi. Je 
me remettais beaucoup en 
question. » (D : l. 191-192) 

Plainte somatique 
 
« « Ma motivation au départ, c’était 
des douleurs et des tensions. » (D : 
l. 5-6) 

« Ma motivation a évolué 
puisqu’aujourd’hui on est plus 
sur libérer des espaces 
intérieurs, l’apprentissage de 
nouveaux gestes, de nouvelles 
sensations, des choses que je 
n’avais pas connues avant. » 
(D : l. 10-14) 

 

 

Régis 

Démotivation 
  
« J’ai vraiment l’impression de 
vivoter bon gré mal gré pendant 
toutes ces années là » (R : l. 114-
115) 
« J’avais quand même une 
sensation que je ne vivais pas ma 
vie » (R : l. 351-353) 
«  A cette période là, j’avais 
vraiment l’impression d’être 
déconnecté de tout, que tout 
m’échappait et que je me 
recroquevillais sur moi. » (R : l. 7-8) 

Motivation à être présent à lui-
même 
 
« J’avais envie de reprendre le 
contact avec moi. » (R : l. 8-9) 
« Le désir initial, c’est de prendre 
contact avec moi » (R : l. 38-39) 
« De me remettre en marche, en 
mouvement » (R ; l. 14) 
« Sortir de l’inertie » (R : l. 25) 

« Le désir initial, c’est de 
prendre contact avec moi. Là, 
j’ai l’impression d’avoir repris 
contact avec moi, même si ce 
n’est pas tout le temps là. 
« (R : l. 38-40) 
 
« Ce qui me motive, c’est la 
volonté de vivre le moment, de 
le vivre et après quoi de 
l’acquérir » (R : l. 497-499) 
 
« Le désir est le même, sauf 
que le contact avec moi, je le 
veux plus souvent, plus fort. » 
(R : l. 47) 

 

Fabien 

Apathie en situation de stress 
relationnel  
 
« Je n’ai plus eu de boulot » (F : l. 
19) 
« mon problème c’était d’être passif 
face à une situation, pas être 
vivant, pas être moteur, ne pas 
avoir d’avis, être indifférent » (F : l. 
31-32) 
« je suis venu à la base avec une 
problématique de déconnexion à 
moi (…) dans des contextes 
professionnel » (F : l. 22-25) 
 
Faiblesse volitionnelle 
« Je commence beaucoup de 
choses et que je ne termine pas » 
(F : l. 239-240) 
« Je peux démarrer facilement 
mais j’ai tendance à m’arrêter 
comme s’il y avait un blanc, avoir 
un peu le doute (…) comme si en 
moi quelque chose s’arrêtait … lié 
au doute ou à une envie qui 
disparaît » (F : l. 222-228) 

Sur les conseils d’une amie 
 
« Une amie m’en avait parlé un 
peu » (F : l. 11) 
 
Motivation à se reconnecter à 
lui-même 
 
« A la base, je suis venu en séance 
avec une problématique de 
déconnexion à moi, ou dans 
certains contexte de perte de 
connexion dans des contextes 
professionnels » (F : l. 22-25) 
 
« Ce qui m’avait intéressé pour 
travailler avec toi, c’est le lien entre 
le psychisme et le corps » (F : l. 11-
12) 

« Ce que j’ai trouvé, c’est 
vraiment le lien entre le 
psychisme, l’état intérieur et la 
possibilité d’utiliser ça en étant 
dans l’action dans l’extérieur. » 
(F : l. 734-736) 
 
« Aujourd’hui, la motivation, 
l’intérêt s’est confirmé dans le 
sens où j’arrive à récupérer 
des outils, des sensations, des 
mots qu’on met dessus pour 
l’utiliser dans ma vie de tous 
les jours » (F : l. 61-64) 
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Nom Etat motivationnel de départ 
Motivations de départ 

ou objet ciblé 
Motivations à continuer 

Motivation de 
perspectives 

Isabelle 

Pas de problématique de 
démotivation 

Recommandée par une amie 
 
« La première fois où je suis venue, 
je ne savais pas ce que c’était, je 
n’avais pas une idée précise (…) 
C’était quelqu’un qui m’avait dit de 
venir te voir » (I : l. 8-9) 

 

« Je dirais que ma motivation 
maintenant c’est… de rester 
plus présente à ce que je 
suis » (I : l. 48) 
 
« Et du coup, ce dont j’ai envie 
vraiment maintenant c’est de 
me libérer de ce juge interne. 
«  (I : l. 427) 
 
recherche spirituelle et 
existentielle 
« Je voulais plus incarner mes 
valeurs, ma spiritualité (I : l. 15) 
« Plus véhiculer ce que j’étais 
à l’intérieur, plus de moi » (I : l. 
19) 
« Laisser plus de place à 
l’être » (I : l. 37) 
Motivations d’accordage 
somato-psychique 
« Donc mes motivations aussi 
c’était (…) d’avoir plus accès 
direct aux émotions » (I : l. 21-
24) 
« Donc mes motivations aussi 
c’était (…) d’aller plus loin dans 
le corporel et de ne pas être 
dans le mental, parce que je 
me rendais compte que je 
bloquais aussi beaucoup dans 
le mental et de dépasser ça » 
(I : l. 21-24) 

 

 

Anne 

Démotivation  
 
Etat de burnout 
« je n’avais plus d’envie, plus de 
moteur » (A : l. 60) 
« J’étais à la fois dans une 
souffrance psychique et une 
incapacité physique de ne rien 
faire. » (A : l. 56-60) 
« J’étais complètement perdue, 
complètement anéantie. » (A : l. 
18-19) 

Vient sur les conseils d’une amie 
sans vraiment y croire 
 
« Je connais quelqu’un qui pourrait 
te faire du bien » (A : l. 11) 
Motivation à sortir de son état de 
burnout 
« Au début, je suis venue juste 
pour voir en me disant, je n’ai rien 
à perdre » (A : l. 56-57) 

 

« Cette sensation de bien-être 
et de légèreté (…) a suffit à le 
dire, je continue. » (A : l. 121-
122) 
 
« Là c’était moi qui décidait de 
continuer les séances ou 
pas. » (A : l. 155) 
 
« La confiance en soi profonde 
(…) c’est pour ça d’ailleurs 
qu’au début  je venais souvent, 
j’avais besoin de me sentir. » 
(A : l. 244-245) 

 

Corinne 

Problématique conscientisée mais 
pas à l’origine de sa demande 
d’accompagnement : pbm 
relationnel 
 
Bonne motivation 
« Je suis quelqu’un qui a de 
l’énergie, qui sait comment faire 
pour obtenir les choses » (C : l. 
208-209) 

Recommandée par une amie 
 
« On m’a conseillé de venir te 
voir. » (C : l. 23-25) 
Soulager des douleurs lombaires 
« J’avais un problème lombaire et 
quand j’en parlais on me conseillait 
de venir te voir » (C : l. 23-25) 
Pour découvrir la PPP : Curiosité  
« J’avais envie d’essayer cette 
pratique parce que tout ce qui 
touche au corps m’intéresse » (C : 
l. 9-14) 

« Mes motivations ont 
évoluées parce qu’au fur et à 
mesure, j’allais de mieux en 
mieux, il n’y a plus eu ce 
problème de dos. » (C : l. 51-
52) 
 
« Ma motivation que je me 
rapproche de plus en plus de 
moi » (C : l. 65-66) 
 
« D’aller chercher quelque 
chose de plus vrai, de plus en 
plus proche de moi, ça c’est 
une forte motivation parce que 
plus je vais vers ça, plus je 
m’apprécie, plus je m’aime. » 
(C : l. 71-74) 
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Nom Etat motivationnel de départ 
Motivations de départ 

ou objet ciblé 
Motivations à continuer 

Motivation de 
perspectives 

Marie 

Pas de problématique 
motivationnelle 
 
Mais fort sentiment de 
désensorialisation corporelle 
« J’avais l’impression que mon 
corps ce n’est pas moi. » (M : l. 23) 

Soulager des tensions  
 
« Je sentais que j’avais de 
tensions » (M : l. 25) 
 
« J’avais l’impression que mon 
corps ce n’était pas moi quoi, 
j’avais l’impression de perdre mes 
perceptions. » (M : l.  23-24) 

« Moi exister à travers le 
regard des autres et exister en 
tant que moi » (M : l. 181) 
 
« ça me permet d’être plus 
proche de mes vrais désirs » 
(M : l. 300) 
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ANALYSE CATEGORIELLE  CAS PAR CAS A VISEE HERMENEUTIQUE 
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR L’ESTIME DE SOI DES PARTICIPANTS 

Mesurés par l’échelle d’estime de soi de Rosenberg et recueillis au sein des verbatims 

 

Nom 
 

Estime de soi avant les séances 
 

Estime de soi après les séances 

Nadia 

 

Estime de soi / Echelle très faible (19/40) 
« J’étais une moins que rien, donc très négative » (N : l. 
153-154)  
« Je ne pensais absolument pas que j’étais une personne 
de valeur » (N : 270-271) 
« J’étais une moins que rien » (N : l. 426) 
« je suis quelqu’un qui a besoin du regard des autres pour 
se juger soi-même » (N : l. 322-323) 

Estime de soi / Echelle très faible 24/40 
« Moi, devenir une personne importante à mes yeux alors qu’avant c’était les 
autres qui était plus important » (N : l. 163-164) 
« je me trouve moins nulle qu’avant » (N : l. 305) 
« J’essaie de ne pas trop me rabaisser comme je l’ai fait pendant tant 
d’année. » (N : l. 284-287) 
« J’essaie de ne plus me comparer aux autres » (N : l.  
« le fait de moins se dévaloriser fait que je reprends une certaine confiance, 
confiance en moi. » (N : l. 452-454) 

Joëlle 

Estime de soi / Echelle très faible (17/40) 
« J’avais besoin que les autres me reconnaissent pour que 
moi je me donne le droit d’exister » 
« Je me considérais comme ayant moins de valeur que les 
autres. » (J : l. 148) 
« Mon attitude était très négative vis-à-vis de moi » (J : l. 
320) 

Estime de soi / Echelle faible (29/40) 
« Oh oui, qu’elle a évolué la valeur que je me donne, elle est plus grande » (J : 
l. 262) 
« Je m’aime davantage et ça, ça s’est fait dans ce travail. » (J : l. 907-908) 
« Comme j’ai plus d’estime de moi-même, je me sens plus capable d’aller vers 
cet idéal de transformation. » (J : l. 435-436) 
« Maintenant, je me donne le droit d’exister » (J : l. 304-305) 

Paula 

Estime de soi / Echelle très faible (20/40) 
« Est-ce que je pensais être une personne de valeur au 
moins égal à n’importe qui d’autre ? Ben non je me sentais 
inférieur. » (P : l. 156-157) 
« Pour moi c’était les personnes qui avaient plus 
d’importance en fait, plus de valeur, et moi j’étais la pauvre 
fille, en fait. » (P : l. 168-170) 
« Je ne me sentais pas capable de faire aussi bien que 
l’autre » (P : l. 130-131) 
« Je me sentais à l’intérieur de moi nulle, presque nulle, 
pas complètement mais pas loin. » (N : l. 422-423) 
« Manque de confiance et puis des peurs, surtout ça, des 
peurs de regards des autres, peur de ne pas être à la 
hauteur, d’être jugée, ça me recroquevillait » (P : l. 419-
423) 

 

Estime de soi / Echelle très forte (40/40) 
« Mon estime de moi est bien remontée ! » (P : l. 329) 
« Je me dis oui, j’ai autant de valeur que les autres » (P : l. 34) 
« J’ai gagné plus de confiance, c’est toujours l’histoire de prendre des 
décisions, les peurs dominent moins » (P : l. 198-199) 
« Je suis capable de faire comme l’autre » (P : l. 203) « je le relie aux séances 
parce que moi je le sens dans le corps » (P : l. 213) 
« J’ai maintenant une attitude positive pour moi. Plus solide, plus ouverte plus 
sereine. » (P : l. 376-378) 
 
« C’est depuis qu’on a travaillé en pédagogie perceptive et en mouvement (…) 
ça m’a valorisé en fait, je me sens plus à la hauteur qu’avant. Et plus de valeur 
aussi, j’ai l’impression aussi de servir à quelque chose, d’être utile. » (P : l. 250-
252) 

Gaëlle 

Estime de soi / Echelle moyenne (32/40) 
« J’ai toujours eu l’impression d’être quelqu’un de valeur » 
(G : l. 321) 
« Ce n’est pas que je ne suis pas quelqu’un de valeur mais 
j’ai l’impression de ne pas en avoir fait quelque chose 
suffisamment là la hauteur de ce que j’avais comme 
possibilités » (G : l. 329-330) 
« Je suis à la fois convaincue que j’ai plein de qualités et 
en même temps pas du tout sûre de moi. » (G : l. 414-415) 
« J’ai toujours l’impression que je ne fais pas ce qu’il faut. » 
(G : l. 417-418) 

 

Estime de soi / Echelle moyenne (33/40) 
« Le mouvement m’a apporté une certaine solidité, c’est une sensation, je me 
suis sentie plus égale à l’autre » (G : l. 180-183) 
« Ce qui est important c’est d’être bien avec soi-même, là où on est, même si 
ce n’est pas l’endroit qu’on a choisi. » (G : l. 305) 

 

Brigitte 

Estime de soi / Echelle moyenne (34/40) 
« Je n’avais pas une estime de moi exceptionnelle, je suis 
trop consciente de mes faiblesses et pas assez de mes 
forces, enfin ça ne m’empêche pas d’oser faire des trucs 
quoi ! Ce n’est pas handicapant ;» (B : l. 265-268) 
« Je pouvais me ressentir comme un peu brutale, un peu 
gauche, maladroite dans ma façon trop rapide ou cash, 
trop masculine. » (B : l. 371-372) 
« Ce que je n’aimais pas chez moi, c’est ce côté 
camionneuse, brute de décoffrage. » (B : l. 385-388) 

 

Estime de soi / Echelle forte (35/40) 
« Je n’avais pas une estime de moi exceptionnelle, elle est toujours pas 
exceptionnelle, elle s’améliore. » (B : l. 264-265) 
« Je pouvais me ressentir comme un peu brutale (…) trop masculine, ça c’est 
en train de bouger. » (B : l. 371-372) 
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Nom 
 

Estime de soi avant les séances 
 

Estime de soi après les séances 

Hélène 

Estime de soi / Echelle très faible (25/40) 
« J’étais très négative par rapport à moi-même » (H : l. 
210) 
« Avant (…) c’est vrai que j’avais du mal à me reconnaître 
de la valeur » (H : l. 97-98) 
« Quand je pense à mon compagnon, je ne comprenais 
même pas comment ça se faisait qu’il pouvait m’aimer. » 
(H : l. 102-103) 

Estime de soi / Echelle moyenne (32/40) 
« Le fait de rétablir une unité (…) ça m’a aidé à me considérer comme une 
personne. » (H : l. 108-113) 
« Je deviens capable d’entendre les compliments ! (…) Chose qui pour moi 
avant était vraiment impossible. Et si je recevais un compliment, je me 
démolissais. » (H : l. 115-118) 

Emy 

Estime de soi / Echelle très faible (19/40) 
« J’ai toujours des doutes sur moi et ma capacité. » (E : l. 
530-531) 
« Je me juge toujours » (E : l. 772) 
« J’étais quelqu’un qui avait toujours besoin d’être 
valorisée » (E : l. 162-164)  
 
« J’essayais de me voir à travers les yeux des autres, ce 
que les autres pensaient de moi. » (E : l. 368) 
« La hiérarchie m’importait beaucoup. Je voulais être 
reconnue par ma hiérarchie. » (E : l. 224-225) 

Estime de soi / Echelle faible (28/40) 
« « J’ai un regard, heu, positif je ne sais pas, mais en tout cas, moins négatif 
c’est sûr. » (E : l. 513-514) 
« Je ne suis pas aussi négative, j’ai toujours des doutes sur moi et sur ma 
capacité mais je ne suis pas aussi négative qu’avant. » (E : l. 530-531) 
« Oh oui les séances m’ont fait changé ! J’arrête de penser continuellement à 
ce que la personne va penser de moi. » (E : l. 349-350) 
 
« J’essayais de me voir à travers les yeux des autres, ce que les autres 
pensaient de moi. Maintenant, ce qui importe c’est plus mes priorités à moi, 
mes désirs à moi. » (E : l. 368-370) 

Laurent 

Estime de soi / Echelle faible (27/40) 
« Je n’avais pas une vision positive de moi-même » (L : l. 
466) 
« J’ai souvent été quelqu’un que je n’étais pas, en 
représentation dans ma vie pro mais aussi perso. J’ai 
manqué beaucoup d’authenticité » (L : l. 582-583) 
 « Professionnellement parlant, je n’étais pas le plus à 
l’aise, mais je ne me suis jamais dévalorisé. » (L : l. 190-
191) 
 
Sectorielle 
« Le fait que je ne sois pas très investit dans mes projets, 
j’avais une baisse d’estime de moi » (L : l. 504-505) 
« J’avais toujours besoin de l’avis des autres. » (L : l. 156) 
Avant les séances, j’étais plutôt dans une certaine forme 
d’incapacité à prendre des décisions. » (L : l. 383-384) 

Estime de soi / Echelle fort (35/40) 
« Mon sentiment de moi a changé, je suis plus juste par rapport à moi. La 
valeur que j’ai de moi-même, je me sens plus respectable moi-même parce 
que plus juste dans mes fonctionnements, moins excessif. » (L : l. 379-381) 
 
« Avant j’étais sous un éteignoir (…) et maintenant (…) je sens vraiment le 
respect de moi-même » (L : l. 265-269) 
« Quand je me respecte, je trouve ça beau (...) ça me satisfait, tu en dégages 
une belle fierté. C’est une très grosse satisfaction. » (L : l. 281-283) 

Valérie 

Estime de soi / Echelle très faible (18/40) 
Sectorielle 
« C’est vrai, il y a des moments où voilà on se dit je ne suis 
plus bonne à rien, je ne sais pas travailler » (V : l. 82-83) 
« Quand on travaille avec quelqu’un qui est toujours en 
train de nous mettre en doute, à la fin on doute, on ne sait 
plus trop… » (V : l. 72-73) 

Estime de soi / Echelle très forte (37/40) 
« Les séances ont eu un effet, je pense que je suis un peu plus sûre de moi en 
fait » (V : l. 105) 
 
« J’ai pu prendre ma plus ma place au travail vis-à-vis de ma hiérarchie, plus 
dire les choses, plus m’affirmer » (V : l. 201-211) 

Karim 

Estime de soi / Echelle moyen (31/40) 
« Pourquoi je ne peux pas être heureux, je devais être 
vraiment nul ! » (K : l. 353-354) 
 

Estime de soi / Echelle moyen (31/40) 
« C’est pendant les traitements que cette estime de soi s’est un peu 
transformée » (K : l. 362) 
« Moi je sais qu’il y a eu des moments, et là, c’est directement lié aux 
traitements, là j’ai commencé à avoir de l’estime de soi. » (K : l. 349-351) 
« Avant, c’était « pourquoi je ne peux pas être heureux, je dois être vraiment 
nul ! » et là, tout à coup, on sent ce qu’il y a dans le corps et tout ce qui va avec 
(…) et du coup, l’estime de soi change complètement… il y a une 
reconnaissance de qui on est de ce qu’on vit. » ( K : l. 353-358) 

Diana 

Estime de soi / Echelle faible (27/40) 
« Je ne m’accordais pas assez de valeur » (D : l. 43-44) 
 

Estime de soi / Echelle moyen (34/40) 
« La rencontre avec moi au sein des expériences corporelles a permis de 
remonter l’estime de moi. » (D : l. 197-198) 
« La valeur que je m’accorde est plus interne… moins de ce que j’ai fait pour 
moi ou pour les autres ou dans la vie… une reconnaissance à mes yeux, 
interne. » (D : l. 128-129) 
« Faire remonter la valeur de ma vie personnelle de femme, c’est ça qui a 
changé cette année, avec les séances, c’est ça. » (D : l. 277-278) 

Régis 

Estime de soi / Echelle très faible (15/40) 
« Je ne m’accorde pas plus de valeur que ça, mais par 
contre je ne m’accable pas d’incapacités ou 
d’incompétences. » (R : l. 245-247) 
« Je ne m’accorde peut-être pas de valeur parce que je n’ai 
pas osé faire des choses qui ont delà valeur pour moi. » 
(R : l. 283-284) 
« Une attitude négative, oui, je pense que je me 
négligeais. » (R : l. 306-307) 

Estime de soi / Echelle très faible (21/40) 
« Oui, je suis plus serein, plus présent, plus avenant, peut-être oui alors de la 
valeur, alors pourquoi pas. » (R : l. 232-233) 
 
«  Je pense que je me négligeais, je pense faire plus attention à moi 
maintenant » (R : l. 307-308) 
« De m’accorder plus de présence, oui, mais plus de valeur, je ne sais pas. » 
(R : l. 228-229) 
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Nom 
 

Estime de soi avant les séances 
 

Estime de soi après les séances 

Fabien 

Estime de soi / Echelle très faible (21/40) 
« J’avais plutôt une attitude négative (…), négative parce 
que j’avais aucune considération de là où j’en étais » (F : l. 
384) 
« J’ai tendance à considérer que l’autre sait plus (…) que je 
ne sais pas suffisamment de choses ou que je ne sais pas 
assez bien. » (F : l. 274-278) 

Estime de soi / Echelle faible (26/40) 
« C’est plus relatif à moi-même, la possibilité d’être satisfait moi-même, de ce 
que je réalise» (F : l. 303) 

Isabelle 

Estime de soi / Echelle faible (27/40) 
«  Globalement j’étais plutôt dans la dévalorisation (I : l. 
388) 
« Plutôt négative et maltraitante vis-à-vis de moi-même » 
(I : l. 440) 
« Je me rends compte que j’ai une instance intérieure très 
jugeante » (I : l. 413-414) 

Estime de soi / Echelle moyenne (31/40) 
Indices indirects d’amélioration de l’estime de soi :  
meilleur respect de soi 
 « Il y a des séances où j’ai plus senti mes contours, oui, et à partir de là, j’ai 
plus senti mes contours et aussi mes limites et ça m’a permis de poser mes 
limites. » (I : l. 114-115) 
Non jugement :  
« Sentir mes rigidités du corps(…) sans les juger, c’était bienfaisant pour moi » 
(I : l. 116-117) 
 

Anne 

Estime de soi / Echelle très faible (22/40) 
Evénementielle 
« Je me sentais très mal, je me sentais en échec, je me 
sentais coupable » (A : l. 322-323) 

Estime de soi / Echelle très forte (38/40) 
« Ce qui était fort c’était… de me trouver belle alors que ce n’est pas quelque 
chose qui est très habituel. » (A : l. 205-209) 
« Je n’avais pas de la compassion pour moi, Là, je commence à en avoir. » (A : 
l. 331-332) 

Corinne 

Estime de soi / Echelle forte (36/40) 
« J’ai une bonne image de moi, mais parfois, j’ai avec ce 
« dur », tout ça, c’est quelque chose qui ne me plaisait 
pas. » (C : l. 284-285) 

Estime de soi / Echelle très forte (39/40) 
« Je ne m’aimai pas bien comme ça tu vois, oui j’obtenais ce que je voulais 
mais le goût n’était pas là forcément. Aujourd’hui, c’est beaucoup plus fluide et 
beaucoup plus agréable. » (C : l. 244-246) 
« Le sensible me permet d’aller chercher quelque chose de plus vrai, de plus 
en plus proche de moi (…) plus je vais vers ça, plus je m’apprécie, plus je 
m’aime. » (C : l. 71-74) 

Marie 
Estime de soi / Echelle très faible (23/40) 
Ras 
 

Estime de soi / Echelle faible  (28/40) 
Ras 
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ANALYSE CATEGORIELLE  CAS PAR CAS A VISEE HERMENEUTIQUE 
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LA PROBLEMATIQUE DE VIE DES PARTICIPANTS 

Problématiques psycho-sociales 
 

Nom 

 
Avant les séances 

Problématique de contexte et/ existentielle 
 

Après les séances 
Impacts sur la problématique 

Nadia 

Problématique de couple 
1- « Après un divorce en 2009, donc un éclatement 
familial, une prise de conscience que je n’arrivais pas à 
m’en sortir toute seule avec mes enfants. »  (N : l. 12-
13) 
2- «J’avais basé ma vie sur ma famille, réussir ma 
cellule familiale » (N : l. 97-97) 

1- « Il y a un an et demi, j’étais encore sur le rapport à la famille et maintenant je 
vois plus un rapport qui est proche de moi où le bien-être personnel prendrait une 
part importante. «  (N : l. 524-526) 
 
2- « Depuis qu’on a travaillé ensemble, on peut dire que ça a complètement 
basculé c'est-à-dire que j’ai pris conscience que j’avais besoin de m’occuper de moi 
avant de pouvoir m’occuper de mes enfants et des autres. » (N : l. 116-118) 

Gaëlle 

Problématique  de couple 
1-a « Ce n’est pas l’idéal ma relation de couple, j’ai 
l’impression d’un vide terrible avec mon mari » (G : l. 
285-289) 
 
1-b « Je me sens quand même très coincée » (G : l. 
179) 

1-a « A la maison j’ai toujours du mal, je ne peux pas dire que ça a changé 
vraiment suffisamment. » (G : l. 263-264) 
« Je crois que je m’énerve moins contre mon mari, c’est un peu plus vivable. Moi 
j’étais il y a quelques années en colère permanente » (G : l. 205-207) 
1-b « Ce qui est important c’est d’être bien avec soi-même, là où on est même si ce 
n’est pas l’endroit qu’on a choisi, enfin c’est possible. Que ce n’est pas forcément 
dans un truc extérieur que cela se joue. » (G : l. 305-306) 

Emy 

Problématique de couple 
1- « Ma vie sexuelle dans mon couple n’était pas 
extraordinaire » (E : l. 638-639) 
2- « Il y a eu le retour d’une personne qui a voulu être 
avec moi. (…) Et j’ai construit dans ma tête un modèle 
de couple alors que je suis avec mon mari. Ça 
représentait quelque chose de très important dont je 
n’arrivais pas à me débarrasser. » (E : l. 12-133) 

1- a « oui maintenant je peux valider que … ma sexualité a changé » (E : l. 666-
667) 
1-b « La méthode m’a permis de voir les choses clairement, de prendre des 
décisions et d’en discuter avec mon conjoint plutôt que vivre toute seule dans mon 
coin quelque chose » (E : l. 570-573) 
 
2-« J’ai arrêté (…) toute cette soi-disant relation » (E : l. 134-136 

 

Diana 

Problématique de couple 
1- « Je sortais d’une rupture qui avais mis à mal mon 
estime de moi. Je me remettais beaucoup en 
question. » (D : l. 191-192) 

1- « La rencontre avec moi au sein des expériences corporelles a permis de 
remonter l’estime de moi » (D : l. 197-198) 

 

Isabelle 

Problématique de couple 
5- « On va revenir sur mon mari … Il est toujours dans 
une sorte d’agressivité en fait. En fait, j’ai envie de plus 
de douceur, tout simplement, dans le contact 
d’affection et de tendresse. » (I : l. 565-)566 

5-« ça n’a rien changé ou pas grand-chose par rapport à lui » (I : l 528)  
«Mais j’ai pu affirmer ma parole » (I : l. 535) 

Brigitte 

Problématique de couple 
1-« ça faisait deux ans que je discutaillais avec mon 
mari sur, est-ce qu’on reste ensemble, etc… » (B : l. 
60-61) 
 

 
1-« ça faisait deux ans que je discutaillais avec mon mari sur, est-ce qu’on reste 
ensemble, etc… Eh bien, on s’est quitté, donc ça s’incarne plus. » (B : l. 60-61) 

Laurent 

Problématique de couple / insatisfaction de vie 
1- « Je n’étais pas satisfait en terme de couple, en 
terme de boulot, je ne me réalisais pas dedans. » (L : l. 
482-483) 
2- « Je n’étais pas satisfait de ma vie » (L : l. 546) 
 
Problématique de  stress professionnel 
5- « J’étais assez suiveur, quant à mes propres envies 
je ne les mettais pas forcément en avant. » (L : l. 39-
40) 

1- « ça fait quelques mois que je me suis séparé de ma femme. » (L : l. 47) 
 
2- « Depuis les séances, j’ai l’impression d’avoir repris de la dimension dans ma 
nouvelle vie. Ma nouvelle vie me permet de dire que j’existe. » (L : l. 486-489) 
 
5- « Professionnellement, c’est indéniable que les séances ont influencé mon 
travail. La confiance que j’ai vécue en séance, ça m’a permis de sortir de ma 
coquille, d’exister … et de pouvoir affirmer un point de vue au niveau pro. » (L : l. 
297-301) 

Valérie 

Problématique de stress professionnel  / burn out 
« J’étais au fond du gouffre » (V : l. 94) 
1- « Cela faisait quatre ans que j’étais dans un travail 
qui ne me convenait pas du tout et que je ne trouvais 
pas de porte de sortie » (V : l. 12-13) 
2-« Il n’y avait plus de jus quoi ! plus de motivation. » 
(V : l. 45-47) 

1-« Les séances m’ont aidée à poser des limites (…) parce qu’au travail c’est ce qui 
me manquait (…) et prendre du recul pour ne pas continuer à me faire bouffer 
comme j’étais avant. » (V : l. 103-105) 
« J’ai pu prendre ma place au travail vis-à-vis de ma hiérarchie, plus dire les 
choses, plus m’affirmer. » (V : l. 209-213) 
2- « je reprends les choses en mains. » (V : l. 85-86) 

Fabien 

Problématique professionnelle : au chômage 
« Je n’ai plus eu de boulot » (F : l. 19) 
1a- « mon problème c’était d’être passif face à une 
situation, pas être vivant, pas être moteur, ne pas avoir 
d’avis, être indifférent » (F : l. 31-32) 
 
1b- « Poussé par une angoisse existentielle de réussir 
sans valeur propre de moi-même » (F : l. 454-458) 

1a- « Face à une personne dans un entretien, quand j’ai conscience que je suis 
trop en avant (…) avant je pouvais rester figé en avant, mais maintenant, j’aurais 
tendance à reprendre un point neutre ou à revenir en arrière en sachant qu’en me 
mettant comme ça, je vais récupérer un peu plus de moi-même. » (F : l. 66-71) 
 
1b-« Les séances y sont pour quelque chose au niveau de me libérer de la pression 
par rapport à l’enjeu » (F : l. 253-255) 
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Nom 

 
Avant les séances 

Problématique de contexte et/ existentielle 
 

Après les séances 
Impacts sur la problématique 

Anne 

Problématique  de stress professionnel  / burn out 
1-« En fait, mon travail c’était devenu insupportable 
avec un contexte pathogène et une ambiance 
délétère. » (A : l. 24-25) 
« en me mettant des bâtons dans les roues » (A : l. 
674) 
2- « J’étais en perte de conscience de moi » (A : l. 581) 
3- « J’étais dans une profonde intranquilité» (A : l. 46) 
4-« J’étais devenue un peu comme un robot, quoi ! » 
(A : l. 625)  
« Je n’arrivais plus du tout à prendre les choses dans 
l’ordre » (A : l. 20) 
« en perte de repères, j’étais cassée » (A : l. 582) 

2-« Je ne suis plus en dehors de moi, je suis en moi et reste en moi et en même 
temps présente au monde » (I : l. 402-403). « La première fois que j’ai reçu ces 
séances, j’ai eu l’impression de renaître » (A : l. 101-102) 
 
3- « Dans cette aventure avec vous, ça m’a plutôt mise dans une situation de bulle, 
de réconfort » (A : l. 1163-1164) 
« Il y a une confiance qui est revenue » (A : l. 588) « La confiance en soi profonde » 
(A : l. 244) 
 4- « Je sens que je reprends la situation en main » (A : l. 753) « J’ai l’impression 
d’avoir retrouvé un libre-arbitre que j’avais totalement perdu » (A : l. 597-599) 

Corinne 

Problématique professionnelle : difficultés 
relationnelles au travail 
1- « Je me sentais bloquée sur des situations au 
boulot, surtout dans de grosses problématiques 
relationnelles » (C : l. 59-60) 

1-« Dans le travail avec toi, je trouvais d’autres façons d’entrer en relation avec les 
autres » (C : l. 60-61) 
« Je vois que je me sens mieux, je vois que mes relations sont plus agréables, je 
me sens plus mûre, il y a quelque chose de la maturité qui arrive. » (C : l. 197-199) 

Régis  

Problématique de solitude 
1- « J’étais dans une sorte de déprime de vie où je me 
sentais seul » (R : l. 11) 

1- «J’étais content et j’étais touché de… d’avoir fait le travail avec toi (…), c’est vrai 
que la rencontre avec mon amie, je l’aurais peut-être laissé passer, cette rencontre 
là si je n’avais pas fait cette démarche-là. Parce que, du coup, dans notre 
rencontre, je suis allé vers elle, j’ai été actif. J’ai l’impression, vu ce que j’étais 
avant, j’aurais plus été témoin, sans agir quoi ! Et puis, même par la suite, j’ai eu 
l’impression d’être plus, je ne sais pas comment dire… plus sincère, plus intérieur 
dans ma manière de me présenter à elle. J’ai l’impression que ça a joué dans : 
comment je me montrais, voilà, j’acceptais de me montrer. » (R : l. 79-87) 
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ANALYSE CATEGORIELLE CAS PAR CAS A VISEE HERMENEUTIQUE 
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LA PROBLEMATIQUE DE VIE DES PARTICIPANTS 

Problématiques existentielles et/ou spirituelles 
 
 

Nom 
Avant les séances 

Problématique de contexte et/ existentielle 
Après les séances 

Impacts sur la problématique 

Joëlle 

Problématique spirituelle : besoin d’absolu 
2-« Il est évident que j’avais un besoin d’absolu. » (J : 
l. 149) 
Problématique  existentielle : refus de vivre 
3- « Jusque-là, je me disais : « je n’ai pas vraiment 
envie de vire. Qu’est-ce que je fais là ? Je n’aurais pas 
dû être là. » (J : l. 216-217)  
« Ce refus de vivre, dans ce refus d’être moi, cette 
peur d’être là » (J : l. 220-221) 
4-« Moi, je ne savais pas ce que c’était que le moi. » 
(J : l. 216-217) 

2-« J’avais un besoin d’absolu et maintenant peut-être que ce besoin, il est plus 
nuancé parce que je suis là et beaucoup plus dans le présent, ça c’est sur » (J : l. 
149-151) 
 
3-« Maintenant, mon idéal, c’est d’aimer, d’aimer la vie, d’aimer les autres, de 
m’aimer moi. » (J : l. 440-444) 
 
4-  « Maintenant, je me donne le droit d’exister » (J : l. 305)  
« Je prends plus conscience de moi-même, d’avoir le droit d’être là, que c’est mon 
devoir d’être là» (J : l. 716-717) 

 

Paula 

Problématique existentielle : N’a pas trouvé le sens 
de sa vie 
1- « Finalement, je ne sais pas trop ce que j’attendais 
de ma vie, je vivais les choses » (P : 384-385) 
2- « Il y avait quand même à l’intérieur de moi quelque 
chose qui n’était pas satisfait mais je ne savais pas 
quoi, c’était vraiment flou, un fond d’insatisfaction. » 
(P : l. 384-389) 

1- « Depuis que je fais les séances, (…) Ça m’a donné une raison de vivre, une 
vivance quoi, un but. » (P : l. 77) 
 
2- « ça m’a donné une certaine raison de vivre, une vivance quoi, un but. » (P : l. 
77) 

Gaëlle 

Problématique existentielle : Ne sais pas quoi faire 
de sa vie 
2- « Je me débats toujours dans les mêmes 
problèmes, depuis toujours. Donc c’est un peu 
pénible. » (G : l. 396) 
« C’est quoi faire de ma vie ? » (G : l. 198) 

2-« Depuis qu’on a commencé le travail (…) je vois mieux le chemin. » (G : l. 705-
706) 

Laurent 

Problématique existentielle : non-respect de ses 
valeurs 
3-- « Je ne me respectais pas, je ne respectais pas 
mes vraies valeurs de vie. » (L : l. 48-49) 
4- « J’ai souvent été quelqu’un que je n’étais pas (…) 
J’ai manqué beaucoup d’authenticité. » (L : l. 582-583) 

3- « Et là, il y a un respect de moi-même. » (L : l. 265-269) 
 
4- « Etre en accord avec moi » (L : l. 576) 

 

Régis 

Problématique existentielle : sentiment de ne pas 
vivre sa vie 
1-« J’étais dans une sorte de déprime de vie où je me 
sentais seul » (R : l. 11) 
«  J’avais quand même la sensation que je ne vivais 
pas ma vie… j’ai toujours pensé que je ne vivais pas 
ma vie. » (R : l. 351-353) 
 
2- « J’ai eu la sensation quand je suis venu te voir que 
j’étais invisible, que je n’existais pas. » (R : l. 72-73 

1a- « J’ai beaucoup plus envie de choses maintenant qu’il y a un an » (R : l. 176) 
1b- « J’ai eu l’impression, le fait de venir te voir, d’être touché, un peu réanimé de 
l’intérieur. » (R : l. 72-73) 
1-c « J’étais content et touché d’avoir fait le travail avec toi, je me sentais plus, je 
me sentais de nouveau un peu sur des rails avec une direction. » (R : l. 79-81) 
 
2- « La pédagogie perceptive m’a plus recentré sur moi, ce que l’on sent c’est moi, 
il y a une résonnance directe. » (R : l. 290-291) 

Fabien 

Problématique existentielle : sentiment 
d’inauthenticité  
 
4-« Poussé par une angoisse existentielle de réussite 
sans valeur propre de moi-même » (F : l. 454-458) 

4-« C’est une question d’authenticité, rester moi, c’est un peu de nouvelles valeurs 
(…) me respecter. Cela me parait beaucoup important qu’avant. » (F : l. 168-170) 
 
« Si je fais le lien entre l’authenticité et le sentiment de force intérieur que j’ai senti, 
là ça prend sens et cela donne une capacité à investir cette valeur à être 
authentique. » (F : l. 175-176) 
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ANALYSE CATEGORIELLE CAS PAR CAS A VISEE HERMENEUTIQUE 
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LA PROBLEMATIQUE DE VIE DES PARTICIPANTS 

Problématiques somato-psychiques 
 

Nom 
Avant les séances 

Problématique de contexte et/ existentielle 
Après les séances 

Impacts sur la problématique 

Brigitte 
Problématique somato-psychique : tendance 
hyper-réactive 
2-« On a pointé mon hyper réactivité. » B : l. 6-7) 

2- « C’est une perception de plus de calme chez moi, d’être plus posée, moins 
réactive. » (B : l. 48) 

Hélène 

Problématique somato-psychique : coupure 
corps/psychisme 
1- « Tout était mental et contrôlé par l’esprit » (H : l. 
109-110) 
2- « Le fait de ne pas faire attention à ce qu’on ressent 
ça fait moins mal. » (H : l. 734) 
3- « En fait, j’avais une coupure entre  mon corps et 
ma tête. » (H : l. 21-22)  
4-« J’étais tellement loin de moi. » (H : l. 798) 

1- « J’étais très dans la tête, très cérébrale et maintenant c’est plus un tout. » (H : l. 
21-22) 
2-« En fait les séances, c’est un accompagnement vers mon corps, finalement ça 
m’a rassuré, et je me suis dit « bon ça va, ce n’est pas si horrible…  d’être dans son 
corps » (H : l. 187-188) 
3- « Le fait, encore une fois de rétablir une unité (…), le fait qu’il y ait une 
communication dans tout le corps, ça donne une unité, je pense que ça m’a aidé à 
me considérer comme une personne (…) entière, quoi » (H : l. 108-113) 
4- « Là maintenant, c’est que je suis dans mon corps, quoi ! (…) ça fait de moi un 
être humain » (H : l. 178-182) 

Emy 

Problématique somato-psychique : hyper 
mentalisation, auto jugement  
3- « Analyser ce que je faisais, ce que je ne faisais 
pas, pourquoi j’avais fait ci, pourquoi j’avais fait ça… » 
(E : l. 681-682) 
 
4- « Ce genre de pensée trop intellectuelle qui ne 
mène à rien en fait, qui ne font que torturer, me torturer 
moi et alourdir l’ambiance sans raison. » (E : l. 404-
405) 

3- « Je me juge moins, je me juge toujours  mais je me juge moins et je n’ai plus 
cette exigence déontologique de « il faut faire les choses d’une certaine 
manière » » (E : l. 772-773) 
 
4- « J’arrive à prendre de la distance (…) j’arrive même à réfléchir moins » (E : l. 
688-689 

 

Karim 

Problématique somatique : perte de perception de 
lui 
 1- « Cet espèce de sarcophage que j’ai autour du 
bassin » (K : l. 654) « Cette armure, cette partie-là qui 
est encore très bloquée, sous tension » (K : l.36-38) 
« Les hanches au départ, elles sont pétrifiées quoi. » 
(K : l. 383-384) 
Hyper mentalisation,  
« Je cogite toujours » (K : l. 544) 
« Une façon de réfléchir à moi-même qui … qui tourne 
en rond. » (K : l. 577) 
(2- Problématique somato-psychique : perte d’unité 
3- « Il y a un système défensif qui est très fort et qui 
déforme tout, c’est une espèce de filtre, et c’est un 
filtre qui rend un peu fou quoi ! » (K : l. 585-589) 

1- « Maintenant, je suis plus en lien avec la parité de moi (…) sarcophage, cette 
armure (…) je commence à sentir comment le mouvement… une fois qu’on se 
dégage de cette armure c'est-à-dire l’autre façon de faire et de vivre. » (K : l. 36-40) 
 
2-  « A travers le travail qu’on fait, je vois bien que c’est le corps, la tête et le 
mental. » (K : l. 250-252) 
 
3a- « J’ai pris conscience des défenses que j’avais dans mes relations avec les 
autres, de l’importance du corps dans ces défenses. » (K : l. 249-250) 
3b- « Dès fois, je sens une espèce de lâcher du corps, qui est lié à ce qu’on fait ici, 
(…) J’ai besoin du mouvement pour ça. Tout d’un coup, je lâche me pensées et ça 
je sens que ça m’arrive plus qu’avant. » (K : l. 562-566) 

Diana 

Problématique somato-psychique :  
Perte d’estime d’elle-même 
1- « Je sortais d’une rupture qui avais mis à mal mon 
estime de moi. Je me remettais beaucoup en 
question. » (D : l. 191-192) 

 
Hyper activité physique et psychique 
2- « J’en faisais trop, j’en faisais trop pour rien au 
détriment de moi » (D : l. 158-159) 
3-« Je me perdais dans des conjectures, le mental. » 
(D : l. 62) 
« Je ne faisais que ça ruminer et me remettre en 
question et re remettre en question » (D : l. 385-386) 

1- « La rencontre avec moi au sein des expériences corporelles a permis de 
remonter l’estime de moi » (D : l. 197-198) 
 
2-« Maintenant, j’accorde plus de valeur à ma vie qu’à ma réussite professionnelle 
(…) c’est surtout ce qui a changé, c’est que j’accorde plus de valeur à ma vie, à 
moi, ma vie personnelle. » (D : l. 53-55) 
 
3-« S’il y a vraiment une chose que les rencontres avec la pédagogie perceptive ont 
changé, c’est bien ça, moins me remettre en question, c’est pour ça que j’avance 
plus vite dans mes actions » (D : l. 198-200) 
 
« Je ne réfléchis plus de la même manière depuis qu’on a fait les séances (…) 
c'est-à-dire accorder plus de valeurs aux perceptions internes qu’au mental, aller 
directement sur ce que me dit mon corps que d’aller réfléchir, me poser des 
questions » (D : l. 401-407) 

Fabien 

Problématique somato-psychique : déconnexion 
2- « Je suis venu à la base avec une problématique de 
déconnexion à moi» (F : l. 22) 
 
Problématique motivationnelle : faiblesse 
volitionnelle 
3- « Je commence beaucoup de choses et que je ne 
termine pas » (F : l. 239-240) 

 

2a- « La reconnexion avec ce mouvement m’a donné la perception qu’il y a une 
possibilité d’être fortement lié à l’intérieur et donc d’être protégé en quelque sorte. » 
(F : l. 103-106) 
2b - « Le lien entre le psychisme, l’état intérieur et la possibilité d’utiliser ça en étant 
dans l’action à l’extérieur» (F : l. 734-736) 
3- « Maintenant je constate que c’est autrement, dans le sens où je m’engage plus. 
Quand je tiens à quelque chose, je vais au bout. » (F : l. 245-247) 
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Nom 
Avant les séances 

Problématique de contexte et/ existentielle 
Après les séances 

Impacts sur la problématique 

Isabelle 

Problématique psychique d’hyper activité mentale 
et auto-jugeante 
 
1- « Je bloquais beaucoup dans le mental » (I : l. 24) 
 « Je restais beaucoup dans le mental, dans les 
pensées et je tournais un peu en rond. » (I : l. 618) 
Attitude jugeante 
2- « Je me rends compte que j’ai une sorte d’instance 
intérieure très jugeante « (I : l. 413-414) 
« maltraitante vis-à-vis de moi-même » (I : l. 440) 
Non présente à elle-même ce qui la coupe de ses 
ressentis 
3-« Ma difficulté, c’est ça d’être présente à moi-même 
par ce que j’ai tout de suite tendance à partir, à 
m’oublier en fait ou à me couper de mes ressentis. » 
(I : l. 45-46) 

1- « Je restais beaucoup dans le mental, dans les pensées (…) j’ai l’impression que 
je réfléchis moins, ce qui est plutôt positif c'est-à-dire que je vis plus les choses au 
lieu de plus les réfléchir, plus vivre que réfléchir. » (I : l.624-625)  
 
 
2-« Sentir mes rigidités du corps et en fait de pouvoir les ressentir sans les juger, 
c’était bienfaisant pour moi » (I : l. 116-117) 
 
 
3-« Attentive à mon corps, je le mets plus au centre que mes pensées alors 
qu’avant c’était mes pensées qui étaient plus au centre » (I : l. 656) 
 

Anne 

Problématique psychique : hyper activité 
5- « Pour moi, l’hyper activité (…) c’était ma manière 
d’exister, ma manière d’être. C’est comme ça que je 
me reconnaissais et qu’on pouvait me reconnaitre » 
(A : l. 470-471) 
 
Non présente à elle-même ou à son corps 
6-« Je ne m’écoutais pas du tout » (A : l. 54)    

5- « J’ai appris à m’arrêter, les séances ont contribuées à ce que je me pose, et 
que j’arrête de courir » (A : l. 475-476) 
 
6-« J’ai eu un rapport à mon corps avec une perception nouvelle, inattendue et forte 
et ça a pris le dessus sur le mental. » (A : l. 121)                                               
« Tout ce que j’ai senti à l’intérieur, m’a bouleversé et ça m’a rapproché de moi-
même » (A : l. 83) 

Corinne 

Problématique psychique : tendance au contrôle 
pour se rassurer 
2- « Je suis quelqu’un d’autoritaire » (C : l. 265) 
3-  « J’avais peur dont il fallait que je planifie tout, tout 
programmer » C : l. 144-145) 
 
4-  « Tout programmer ça va avec une certaine 
dureté » (C : l. 151-152) 

2-« Maintenant, il y a plus une idée de collaboration en fait, j’impose moins les 
choses » (C : l. 226-227) 
3- « Comme je m’aime plus dans cette douceur (…) j’ai plus confiance » (C : l. 413) 
4- « Aujourd’hui, je sens bien que j’ai une souplesse d’être. » (C : l. 155-156) 
« Au fur et à mesure du travail avec toi, il y a quelque chose de plus souple en moi, 
dans la pensée mais aussi dans la façon d’être. » (C : l. 88-90) 

Marie 

Problématique somatique : désensorialisation  
 
1- « J’avais l’impression que mon corps ce n’étais pas 
à moi, quoi, j’avais l’impression de perdre mes 
perceptions, mes sensations » (M : l. 23-24) 
 
2- « J’étais uniquement à l’extérieur, j’avais 
l’impression que j’avais de plus en plus de mal à me 
retrouver moi-même. » (M : l. 17-18) 

1-« Après une séance, je me sens moi-même et ça me suffit quoi » (M : l. 172) 
« Retrouver mes jambes (…), retrouver mes appuis, une force quoi en fait » (M : l. 
386-389) « Le première chose qui a été essentielle pour mouvement interne, c’est 
de récupérer  un peu le bas de mon dos » (M : l. 54-56) 
 
2- « Les séances, c’est un moment essentiel dans ma vie parce que … de prendre 
le temps de me recentrer pour repartir avec plus de moi-même, revenir à 
l’essentiel. » (M : l. 62-66) 
« C’est fondamental, si je ne fais que m’agiter, je reste surement à la surface des 
choses, et c’est aussi une manière de fuir » (M : l. 396-404) 
 

Nadia 

Problématique psychique d’hyper activité mentale 
1-«stressée, angoissée (…) à me poser dix milles 
questions » (N : l. 49-52)           « ruminer » (N : l. 353) 
 
Relation négative avec son corps – corps subit ou 
nié 
2-« Avant je subissais mon corps (…) même des fois je 
subissais en niant les émotions qui l'envahissaient » 
(N : l. 7-72) 

1-«La lenteur dans ma tête pour moi ça veut dire que je suis moins en 
effervescence, que ça bouillonne un peu moins, et qui du coup ne déborde pas de 
la marmite, donc c'est apaisant. » (N : l. 368-370) 
« Le peu de mouvement sensoriel que j’ai fait, ça me calmait » (N : l. 468-469)  
 

2-« J'ai vraiment conscience que j'habite mon corps. » (N : l.861)  

« Cette chaleur qui est en moi, tout simplement c'est ma vie, mais c'est la Vie si tu 
comprends bien avec un grand V. » ( N : 911-912) 
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ANALYSE CATEGORIELLE CAS PAR CAS A VISEE HERMENEUTIQUE 
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LES PROBLEMATIQUES DE VIE DES PARTICIPANTS 

Problématiques somato-psychiques, psychosociales, existentielles et spirituelles 
 

Nom 
Avant les séances 

Problématique de contexte et/ existentielle 
Après les séances 

Impacts sur la problématique 

Nadia 

Problématique de couple 
1- « Après un divorce en 2009, donc un éclatement 
familial, une prise de conscience que je n’arrivais pas à 
m’en sortir toute seule avec mes enfants. »  (N : l. 12-
13) 
2- «J’avais basé ma vie sur ma famille, réussir ma 
cellule familiale » (N : l. 96-97) 

1- « Il y a un an et demi, j’étais encore sur le rapport à la famille et maintenant je 
vois plus un rapport qui est proche de moi où le bien-être personnel prendrait une 
part importante. «  (N : l. 524-526) 
 
2- « Depuis qu’on a travaillé ensemble, on peut dire que ça a complètement 
basculé c'est-à-dire que j’ai pris conscience que j’avais besoin de m’occuper de moi 
avant de pouvoir m’occuper de mes enfants et des autres. » (N : l. 116-118) 

Joëlle  

Problématique professionnelle 
1-« Une partie du stress que j’avais vécu, parce que je 
me laissait complètement prendre par ce qui se passait 
au travail. » (J : l. 272-273) 
 
Problématique existentielle 
2-« Il est évident que j’avais un besoin d’absolu. » (J : 
l. 149) 
3- « Jusque-là, je me disais : « je n’ai pas vraiment 
envie de vire. Qu’est-ce que je fais là ? Je n’aurais pas 
du être là. » (J : l. 216-217)  
« Ce refus de vivre, dans ce refus d’être moi, cette 
peur d’être là » (J : l. 220-221) 
4-« Moi, je ne savais pas ce que c’était que le moi. » 
(J : l. 216-217) 

1- « Au niveau du travail dans les dernières semaines, plutôt que de me laisser 
balloter par les autres, la négativité, les problèmes, je me concentre sur ce que je 
veux vivre. J’ai pris beaucoup plus de distance par rapport à l’équipe et du coup je 
suis moins touché par les problèmes. » (J : l. 268-271) 
 
2-« J’avais un besoin d’absolu et maintenant peut-être que ce besoin, il est plus 
nuancé parce que je suis là et beaucoup plus dans le présent, ça c’est sur » (J : l. 
149-151) 
3-« Maintenant, mon idéal, c’est d’aimer, d’aimer la vie, d’aimer les autres, de 
m’aimer moi. » (J : l. 440-444) 
 
4-  « Maintenant, je me donne le droit d’exister » (J : l. 305)  
« Je prends plus conscience de moi-même, d’avoir le droit d’être là, que c’est mon 
devoir d’être là» (J : l. 716-717) 

Paula 

Problématique existentielle 
1- « Finalement, je ne sais pas trop ce que j’attendais 
de ma vie, je vivais les choses » (P : 384-385) 
2- « Il y avait quand même à l’intérieur de moi quelque 
chose qui n’était pas satisfait mais je ne savais pas 
quoi, c’était vraiment flou, un fond d’insatisfaction. » 
(P : l. 384-389) 

1- « Depuis que je fais les séances, (…) Ça m’a donné une raison de vivre, une 
vivance quoi, un but. » (P : l. 77) 
 
2- « ça m’a donné une certaine raison de vivre, une vivance quoi, un but. » (P : l. 
77) 

Gaëlle 

Problématique contextuelle : de couple 
1-a « Ce n’est pas l’idéal ma relation de couple, j’ai 
l’impression d’un vide terrible avec mon mari » (G : l. 
285-289) 
1-b « Je me sens quand même très coincée » (G : l. 
179) 
 
Problématique existentielle 
2- « Je me débats toujours dans les mêmes 
problèmes, depuis toujours. Donc c’est un peu 
pénible. » (G : l. 396) 
« C’est quoi faire de ma vie ? » (G : l. 198) 

1-a « A la maison j’ai toujours du mal, je ne peux pas dire que ça a changé 
vraiment suffisamment. » (G : l. 263-264) 
« Je crois que je m’énerve moins contre mon mari, c’est un peu plus vivable. Moi 
j’étais il y a quelques années en colère permanente » (G : l. 205-207) 
 
1-b « Ce qui est important c’est d’être bien avec soi-même, là où on est même si ce 
n’est pas l’endroit qu’on a choisi, enfin c’est possible. Que ce n’est pas forcément 
dans un truc extérieur que cela se joue. » (G : l. 305-306) 
 
2-« Depuis qu’on a commencé le travail (…) je vois mieux le chemin. » (G : l. 705-
706) 

Brigitte 

Problématique professionnelle 
1- « Je me retrouvais dans des situations criantes 
difficiles notamment en groupe où j’ai mis trop de 
pression. » (B : l. 7-8) 
2-« On a pointé mon hyper réactivité. » B : l.( 6-7) 
 
Problématique contextuelle : de couple  
3- « Cela faisait deux ans que je discutais avec mon 
mari sur est-ce qu’on reste ensemble, etc… » (B : l. 
60-61) 

1-a « Ce sont des feed back de mes collègues qui m’ont dit : « ce n’est pas 
comparable en terme de ce que tu dégages, de plus de douceur, de plus de 
tranquillité », donc ça se voit. » (B : l. 75-77) 
1-b « Le travail sur la pression, je l’ai mis en œuvre tout de suite sur les clients. J’ai 
expérimenté tout de suite d’autres façons de faire. » (B : l. 50-51) 
2- « C’est une perception de plus de calme chez moi, d’être plus posée, moins 
réactive. » (B : l. 48) 
 
3- « Et bien on s’est quitté. Donc ça s’incarne plus, ce n’est pas mal déjà en moins 
d’un an. »  (B : l. 60-61) 

Hélène 

Problématique somato-psychique : coupure 
corps/psychisme 
1- « Tout était mental et contrôlé par l’esprit » (H : l. 
109-110) 
2- « Le fait de ne pas faire attention à ce qu’on ressent 
ça fait moins mal. » (H : l. 734) 
 
3- « En fait, j’avais une coupure entre  mon corps et 
ma tête. » (H : l. 21-22)  
 
4-« J’étais tellement loin de moi. » (H : l. 798) 

1- « J’étais très dans la tête, très cérébrale et maintenant c’est plus un tout. » (H : l. 
21-22) 
2-« En fait les séances, c’est un accompagnement vers mon corps, finalement ça 
m’a rassuré, et je me suis dit « bon ça va, ce n’est pas si horrible…  d’être dans son 
corps » (H : l. 187-188) 
 
3- « Le fait, encore une fois de rétablir une unité (…), le fait qu’il y ait une 
communication dans tout le corps, ça donne une unité, je pense que ça m’a aidé à 
me considérer comme une personne (…) entière, quoi » (H : l. 108-113) 
4- « Là maintenant, c’est que je suis dans mon corps, quoi ! (…) ça fait de moi un 
être humain » (H : l. 178-182) 
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Nom 
Avant les séances 

Problématique de contexte et/ existentielle 
Après les séances 

Impacts sur la problématique 

Emy 

Problématique psychosociale : couple 
1- « Ma vie sexuelle dans mon couple n’était pas 
extraordinaire » (E : l. 638-639) 
 
2- « Il y a eu le retour d’une personne qui a voulu être 
avec moi. (…) Et j’ai construit dans ma tête un modèle 
de couple alors que je suis avec mon mari. Ça 
représentait quelque chose de très important dont je 
n’arrivais pas à me débarrasser. » (E : l. 132-133) 
 
Problématique somato-psychique : hyper 
mentalisation, auto jugement castrateur 
3- « Analyser ce que je faisais, ce que je ne faisais 
pas, pourquoi j’avais fait ci, pourquoi j’avais fait ça… » 
(E : l. 681-682) 
 
4- « Ce genre de pensée trop intellectuelle qui ne 
mène à rien en fait, qui ne font que torturer, me torturer 
moi et alourdir l’ambiance sans raison. » (E : l. 404-
405) 

1- a « oui maintenant je peux valider que … ma sexualité a changé » (E : l. 666-
667) 
 
1-b « La méthode m’a permis de voir les choses clairement, de prendre des 
décisions et d’en discuter avec mon conjoint plutôt que vivre toute seule dans mon 
coin quelque chose » (E : l. 570-573) 
 
2-« J’ai arrêté (…) toute cette soi-disant relation » (E : l. 134-136 
 
 
 
3- « Je me juge moins, je me juge toujours  mais je me juge moins et je n’ai plus 
cette exigence déontologique de « il faut faire les choses d’une certaine 
manière » » (E : l. 772-773) 
 
4- « J’arrive à prendre de la distance (…) j’arrive même à réfléchir moins » (E : l. 
688-689 
 

Laurent 

Problématique psycho-sociale : couple 
1- « Je n’étais pas satisfait en terme de couple, en 
terme de boulot, je ne me réalisais pas dedans. » (L : l. 
482-483) 
2- « Je n’étais pas satisfait de ma vie » (L : l. 546) 
Problématique existentielle 
3-- « Je ne me respectais pas, je ne respectais pas 
mes vraies valeurs de vie. » (L : l. 48-49) 
4- « J’ai souvent été quelqu’un que je n’étais pas (…) 
J’ai manqué beaucoup d’authenticité. » (L : l. 582-583) 
 
Problématique psychosociale : stress au travail 
5- « J’étais assez suiveur, quant à mes propres envies 
je ne les mettais pas forcément en avant. » (L : l. 39-
40) 

1- « ça fait quelques mois que je me suis séparé de ma femme. » (L : l. 47) 
 
2- « Depuis les séances, j’ai l’impression d’avoir repris de la dimension dans ma 
nouvelle vie. Ma nouvelle vie me permet de dire que j’existe. » (L : l. 486-489) 
 
3- « Et là, il y a un respect de moi-même. » (L : l. 265-269) 
 
4- « Etre en accord avec moi » (L : l. 576) 
 
 
5- « Professionnellement, c’est indéniable que les séances ont influencé mon 
travail. La confiance que j’ai vécue en séance, ça m’a permis de sortir de ma 
coquille, d’exister … et de pouvoir affirmer un point de vue au niveau pro. » (L : l. 
297-301) 

Valérie 

Problématique psycho-sociale : épuisement 
professionnel 
« J’étais au fond du gouffre » (V : l. 94) 
1- « Cela faisait quatre ans que j’étais dans un travail 
qui ne me convenait pas du tout et que je ne trouvais 
pas de porte de sortie » (V : l. 12-13) 
2-« Il n’y avait plus de jus quoi ! plus de motivation. » 
(V : l. 45-47) 

1-« Les séances m’ont aidée à poser des limites (…) parce qu’au travail c’est ce qui 
me manquait (…) et prendre du recul pour ne pas continuer à me faire bouffer 
comme j’étais avant. » (V : l. 103-105) 
« J’ai pu prendre ma place au travail vis-à-vis de ma hiérarchie, plus dire les 
choses, plus m’affirmer. » (V : l. 209-213) 
 
2- « je reprends les choses en mains. » (V : l. 85-86) 

Karim 

Problématique Physique  
 1- « Cet espèce de sarcophage que j’ai autour du 
bassin » (K : l. 654) « Cette armure, cette partie-là qui 
est encore très bloquée, sous tension » (K : l.36-38) 
« Les hanches au départ, elles sont pétrifiées quoi. » 
(K : l. 383-384) 
 
Hyper mentalisation,  
« Je cogite toujours » (K : l. 544) 
« Une façon de réfléchir à moi-même qui … qui tourne 
en rond. » (K : l. 577) 
2- « Il y a un système défensif qui est très fort et qui 
déforme tout, c’est une espèce de filtre, et c’est un 
filtre qui rend un peu fou quoi ! » (K : l. 585-589) 

1- « Maintenant, je suis plus en lien avec la part de moi (…) sarcophage, cette 
armure (…) je commence à sentir comment le mouvement… une fois qu’on se 
dégage de cette armure c'est-à-dire l’autre façon de faire et de vivre. » (K : l. 36-40) 
unité somato-psychique 
1-  « A travers le travail qu’on fait, je vois bien que c’est le corps, la tête et le 
mental. » (K : l. 250-252) 
 
2a- « J’ai pris conscience des défenses que j’avais dans mes relations avec les 
autres, de l’importance du corps dans ces défenses. » (K : l. 249-250) 
2b- « Dès fois, je sens une espèce de lâcher du corps, qui est lié à ce qu’on fait ici, 
(…) J’ai besoin du mouvement pour ça. Tout d’un coup, je lâche me pensées et ça 
je sens que ça m’arrive plus qu’avant. » (K : l. 562-566) 
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Nom 
Avant les séances 

Problématique de contexte et/ existentielle 
Après les séances 

Impacts sur la problématique 

Diana 

Problématique psycho-sociale : couple 
1- « Je sortais d’une rupture qui avais mis à mal mon 
estime de moi. Je me remettais beaucoup en 
question. » (D : l. 191-192) 
 
Problématique somato-psychique 
2- « J’en faisais trop, j’en faisais trop pour rien au 
détriment de moi » (D : l. 158-159) 
 
3-« Je me perdais dans des conjectures, le mental. » 
(D : l. 62) 
« Je ne faisais que ça ruminer et me remettre en 
question et re remettre en question » (D : l. 385-386) 

1- « La rencontre avec moi au sein des expériences corporelles a permis de 
remonter l’estime de moi » (D : l. 197-198) 
 
2-« Maintenant, j’accorde plus de valeur à ma vie qu’à ma réussite professionnelle 
(…) c’est surtout ce qui a changé, c’est que j’accorde plus de valeur à ma vie, à 
moi, ma vie personnelle. » (D : l. 53-55) 
 
3-« S’il y a vraiment une chose que les rencontres avec la pédagogie perceptive ont 
changé, c’est bien ça, moins me remettre en question, c’est pour ça que j’avance 
plus vite dans mes actions » (D : l. 198-200) 
« Je ne réfléchis plus de la même manière depuis qu’on a fait les séances (…) 
c'est-à-dire accorder plus de valeurs aux perceptions internes qu’au mental, aller 
directement sur ce que me dit mon corps que d’aller réfléchir, me poser des 
questions » (D : l. 401-407) 

Régis 

Problématique existentielle 
1-« J’étais dans une sorte de déprime de vie où je me 
sentais seul » (R : l. 11) 
«  J’avais quand même la sensation que je ne vivais 
pas ma vie… j’ai toujours pensé que je ne vivais pas 
ma vie. » (R : l. 351-353) 
2- « J’ai eu la sensation quand je suis venu te voir que 
j’étais invisible, que je n’existais pas. » (R : l. 72-73) 

1a- « J’ai beaucoup plus envie de choses maintenant qu’il y a un an » (R : l. 176) 
1b- « J’ai eu l’impression, le fait de venir te voir, d’être touché, un peu réanimé de 
l’intérieur. » (R : l. 72-73) 
1-c « J’étais content et touché d’avoir fait le travail avec toi, je me sentais plus, je 
me sentais de nouveau un peu sur des rails avec une direction. (…) et, c’est vrai 
que la rencontre avec mon amie, je l’aurais peut-être laissé passer, cette rencontre 
là si je n’avais pas fait cette démarche-là. Parce que, du coup, dans notre 
rencontre, je suis allé vers elle, j’ai été actif. J’ai l’impression, vu ce que j’étais 
avant, j’aurais plus été témoin, sans agir quoi ! Et puis, même par la suite, j’ai eu 
l’impression d’être plus, je ne sais pas comment dire… plus sincère, plus intérieur 
dans ma manière de me présenter à elle. J’ai l’impression que ça a joué dans : 
comment je me montrais, voilà, j’acceptais de me montrer.  (R : l. 79-89) 
2- « La pédagogie perceptive m’a plus recentré sur moi, ce que l’on sent c’est moi, 
il y a une résonnance directe. » (R : l. 290-291) 

Fabien 

Problématique psychosociale : absence de travail 
« Je n’ai plus eu de boulot » (F : l. 19) 
1a- « mon problème c’était d’être passif face à une 
situation, pas être vivant, pas être moteur, ne pas avoir 
d’avis, être indifférent » (F : l. 31-32) 
1b« Poussé par une angoisse existentielle de réussir 
sans valeur propre de moi-même » (F : l. 454-458) 
 
Problématique somato-psychique 
2- « Je suis venu à la base avec une problématique de 
déconnexion à moi» (F : l. 22) 
 
Problématique motivationnelle : faiblesse 
volitionnelle 
3- « Je commence beaucoup de choses et que je ne 
termine pas » (F : l. 239-240) 
 
Problématique existentielle 
4-« Poussé par une angoisse existentielle de réussir 
sans valeur propre de moi-même. » (F : l. 454-458) 
 

1a- « Face à une personne dans un entretien, quand j’ai conscience que je suis 
trop en avant (…) avant je pouvais rester figé en avant, mais maintenant, j’aurais 
tendance à reprendre un point neutre ou à revenir en arrière en sachant qu’en me 
mettant comme ça, je vais récupérer un peu plus de moi-même. » (F : l. 66-71) 
1b-« Les séances y sont pour quelque chose au niveau de me libérer de la pression 
par rapport à l’enjeu » (F : l. 253-255) 
 
2a- « La reconnexion avec ce mouvement m’a donné la perception qu’il y a une 
possibilité d’être fortement lié à l’intérieur et donc d’être protégé en quelque sorte. » 
(F : l. 103-106) 
2b - « Le lien entre le psychisme, l’état intérieur et la possibilité d’utiliser ça en étant 
dans l’action à l’extérieur» (F : l. 734-736) 
 
3- « Maintenant je constate que c’est autrement, dans le sens où je m’engage plus. 
Quand je tiens à quelque chose, je vais au bout. » (F : l. 245-247) 
 
4-« C’est une question d’authenticité, rester moi, c’est un peu de nouvelles valeurs 
(…) me respecter. Cela me parait beaucoup important qu’avant. » (F : l. 168-170) 
« Si je fais le lien entre l’authenticité et le sentiment de force intérieur que j’ai senti, 
là ça prend sens et cela donne une capacité à investir cette valeur à être 
authentique. » (F : l. 175-176) 
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Nom 
Avant les séances 

Problématique de contexte et/ existentielle 
Après les séances 

Impacts sur la problématique 

Isabelle 

Problématique somato-psychique 
 
Problématique psychique : hyper activité mentale 
et auto-jugement 
 
1- « Je bloquais beaucoup dans le mental » (I : l. 24) 
« Je restais beaucoup dans le mental, dans les 
pensées et je tournais un peu en rond. » (I : l. 618) 
2- « Je me rends compte que j’ai une sorte d’instance 
intérieure très jugeante « (I : l. 413-414) 
« maltraitante vis-à-vis de moi-même » (I : l. 440) 
 
Non présente à elle-même ce qui la coupe de ses 
ressentis 
3-« Ma difficulté, c’est ça d’être présente à moi-même 
par ce que j’ai tout de suite tendance à partir, à 
m’oublier en fait ou à me couper de mes ressentis. » 
(I : l. 45-46) 
4-« J’étais plutôt dans le processus de refus » (I : l. 56) 
 
Problématique psychosociale : couple 
5- « On va revenir sur mon mari … Il est toujours dans 
une sorte d’agressivité en fait. En fait, j’ai envie de plus 
de douceur, tout simplement, dans le contact 
d’affection et de tendresse. » (I : l. 565-566) 

1- « Je restais beaucoup dans le mental, dans les pensées (…) j’ai l’impression que 
je réfléchis moins, ce qui est plutôt positif c'est-à-dire que je vis plus les choses au 
lieu de plus les réfléchir, plus vivre que réfléchir. » (I : l.624-625)  
 
2-« Sentir mes rigidités du corps et en fait de pouvoir les ressentir sans les juger, 
c’était bienfaisant pour moi » (I : l. 116-117) 
 
 
 
3-« Attentive à mon corps, je le mets plus au centre que mes pensées alors 
qu’avant c’était mes pensées qui étaient plus au centre » (I : l. 656) 
 
4-« Quand je ne me sens pas bien, c’est de ne pas le refuser parce qu’avant j’étais 
plutôt dans le processus de refus… au lieu d’accepter comme maintenant. » (I : l. 
56-58) 
 
 
5-« ça n’a rien changé ou pas grand-chose par rapport à lui » (I : l 528)  
«Mais j’ai pu affirmer ma parole » (I : l. 535) 

Anne 

Problématique psychosociale : pression au travail 
 
1-« En fait, mon travail c’était devenu insupportable 
avec un contexte pathogène et une ambiance 
délétère. » (A : l. 24-25) 
« en me mettant des bâtons dans les roues » (A : l. 
674) 
2- « J’étais en perte de conscience de moi » (A : l. 581) 
3- « J’étais dans une profonde intranquilité» (A : l. 46) 
4-« J’étais devenue un peu comme un robot, quoi ! » 
(A : l. 625)  
« Je n’arrivais plus du tout à prendre les choses dans 
l’ordre » (A : l. 20) 
« en perte de repères, j’étais cassée » (A : l. 582) 
 
Problématique psychique : hyper activité 
5- « Pour moi, l’hyper activité (…) c’était ma manière 
d’exister, ma manière d’être. C’est comme ça que je 
me reconnaissais et qu’on pouvait me reconnaitre » 
(A : l. 470-471) 
 
Non présente à elle-même ou à son corps 
6- « Je ne m’écoutais pas du tout » (A : l. 54)   

2-« Je ne suis plus en dehors de moi, je suis en moi et reste en moi et en même 
temps présente au monde » (I : l. 402-403). « La première fois que j’ai reçu ces 
séances, j’ai eu l’impression de renaître » (A : l. 101-102) 
 
3- « Dans cette aventure avec vous, ça m’a plutôt mise dans une situation de bulle, 
de réconfort » (A : l. 1163-1164) 
« Il y a une confiance qui est revenue » (A : l. 588) « La confiance en soi profonde » 
(A : l. 244) 
 4- « Je sens que je reprends la situation en main » (A : l. 753) « J’ai l’impression 
d’avoir retrouvé un libre-arbitre que j’avais totalement perdu » (A : l. 597-599) 
 
5- « J’ai appris à m’arrêter, les séances ont contribuées à ce que je me pose, et 
que j’arrête de courir » (A : l. 475-476) 
 
6- « J’ai eu un rapport à mon corps avec une perception nouvelle, inattendue et 
forte et ça a pris le dessus sur le mental. » (A : l. 121)  
« Tout ce que j’ai senti à l’intérieur, m’a bouleversé et ça m’a rapproché de moi-
même » (A : l. 83) 

Corinne 

Problématique psychosociale : problèmes 
relationnel au travail 
 
1- « Je me sentais bloquée sur des situations au 
boulot, surtout dans de grosses problématiques 
relationnelles » (C : l. 59-60) 
 
Problématique psychique : tendance au contrôle 
pour se rassurer 
 
2- « Je suis quelqu’un d’autoritaire » (C : l. 265) 
3-  « J’avais peur dont il fallait que je planifie tout, tout 
programmer » (C : l. 144-145) 
4-  « Tout programmer ça va avec une certaine 
dureté » (C : l. 151-152) 

1-« Dans le travail avec toi, je trouvais d’autres façons d’entrer en relation avec les 
autres » (C : l. 60-61) 
« Je vois que je me sens mieux, je vois que mes relations sont plus agréables, je 
me sens plus mûre, il y a quelque chose de la maturité qui arrive. » (C : l. 197-199) 
 
 
2-« Maintenant, il y a plus une idée de collaboration en fait, j’impose moins les 
choses » (C : l. 226-227) 
3- « Comme je m’aime plus dans cette douceur (…) j’ai plus confiance » (C : l. 413) 
4- « Aujourd’hui, je sens bien que j’ai une souplesse d’être. » (C : l. 155-156) 
« Au fur et à mesure du travail avec toi, il y a quelque chose de plus souple en moi, 
dans la pensée mais aussi dans la façon d’être. » (C : l. 88-90) 
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Problématique de contexte et/ existentielle 
Après les séances 

Impacts sur la problématique 

Marie 

Problématique somatique : désensorialisation  
 
1- « J’avais l’impression que mon corps ce n’étais pas 
à moi, quoi, j’avais l’impression de perdre mes 
perceptions, mes sensations » (M : l. 23-24) 
 
 
2- « J’étais uniquement à l’extérieur, j’avais 
l’impression que j’avais de plus en plus de mal à me 
retrouver moi-même. » (M : l. 17-18) 

1-« Après une séance, je me sens moi-même et ça me suffit quoi » (M : l. 172) 
« Retrouver mes jambes (…), retrouver mes appuis, une force quoi en fait » ( M : l. 
386-389) « Le première chose qui a été essentielle pour mouvement interne, c’est 
de récupérer  un peu le bas de mon dos » (M : l. 54-56) 
 
 
2- « Les séances, c’est un moment essentiel dans ma vie parce que … de prendre 
le temps de me recentrer pour repartir avec plus de moi-même, revenir à 
l’essentiel. » (M : l. 62-66) 
« C’est fondamental, si je ne fais que m’agiter, je reste surement à la surface des 
choses, et c’est aussi une manière de fuir » (M : l. 396-404) 
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ANALYSE CATEGORIELLE  CAS PAR CAS A VISEE HERMENEUTIQUE 
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LE RENOUVELEMENT DES MANIERES D’ETRE 

 
 

Nom 
Après les séances 

Gains dans les manières d’être à soi 
Après les séances 

Gains dans les manières d’être au monde 

Nadia 

« Me faire plaisir, ce que je ne faisais pas avant » (N : l. 122) 
« Aujourd’hui, j’arrive à me projeter et à prendre des décisions » (N : l. 
194-195) 
« Je me sens plus forte pour prendre des initiatives » (N : l. 227) 

« J’avais très peur de la solitude et maintenant plus, non au 
contraire » (N : l. 752-753) 

 

Joëlle  

« Je suis là et beaucoup plus dans le présent, ça c’est sur » (J : l. 151) 
« J’avais besoin que les autres me reconnaissent pour que moi je me 
donne le droit d’exister, alors que maintenant, je me donne le droit 
d’exister. » (J : l.304-305) 
« Je me diminue moins, je m’efface moins, je me tape moins dessus » 
(J : l. 644-647) 
« Maintenant, j’ai un peu plus confiance » (J : l. 882) 
« Je m’aime davantage » (J : l. 907) 
« J’ai plus d’estime de moi-même » (J : l. 435) « La valeur que je me 
donne elle est plus grande » (J : l. 262) 
« Je commence à trouver ce que je recherchais c'est-à-dire une partie de 
moi. » (J : l. 521) 

« Au niveau du travail (…) j’ai pris beaucoup plus de distance 
par rapport à l’équipe et du coup je suis moins touchée par les 
problèmes » (J : l. 268-271) 
 
« Maintenant je suis prête à engager le dialogue sans vouloir 
séduire l’autre de manière à ce que l’autre pense du bien de 
moi. » (J : l. 302-305) 
 
« Ce que je vis est plus satisfaisant » (J : l. 645) 
« Je vis plus pleinement ce que je vis » (J : l. 521) 

Paula 

« Je me perçois mieux et je perçois mieux l’autre » (P : l.71) 
« Je reste moi-même et je ne suis pas perdue dans l’autre » (P : l. 281) 
« recul par rapport aux émotions de l’autre » (P : l. 147) 
 
« J’ai gagné plus de confiance » (P : l. 198) « Les peurs dominent moins, 
ça c’est sur » (P : l. 199) 
 
« mon estime de moi est bien remontée » (P : l. 329) 
 
« Il y a plus de lâcher-prise en fait, il y a moins la cogitation » (P : l. 102-
103) 
 
« Je ne ressentais pas les émotions (…). Au niveau du corps ça m’arrive 
de ressentir le trajet de l’émotion, dès fois je ressens si ça reste bloqué. » 
(P : l. 499- 502) 
« J’ai maintenant une attitude positive pour moi, plus solide, plus ouverte, 
plus sereine. » (P : l. 376-378) 

« Des fois je suis surprise d’être déjà passée à l’action » (P : l. 
108-109) 
« La mise en action est aussi plus facile » (P : l. 368) 
 
« Je suis plus capable de faire comme l’autre » (P : l. 203) 

 

Gaëlle 

« ça me rend plus tolérante » (G : l. 246) 
« Je sais maintenant ce que c’est que l’écoute » (G : l. 83) 
« J’arrive un petit peu plus à arrêter de me poser trente-six mille 
questions » (G : l. 672-673) 
« J’ai acquis grâce aux séances surtout une confiance » (G : l. 242) 
« Le mouvement aussi m’a apporté une certaine solidité » (G : l. 180-181) 
« Il y a une verticalité qui est là, plus de solidité » (G : l. 222) 
 
« Je suis beaucoup plus tranquille, plus présente, beaucoup moins avec 
la tête qui est ailleurs » (G : l. 766-769) 

« Je sens que je transmets mieux qu’avant » (G : l. 103) 
« Je crois que je m’énerve moins contre mon mari » (G : l. 205) 

Brigitte 

« C’est une perception de plus de calme chez moi, plus posée, moins 
réactive » (B : l. 71-72) « Concrètement, je me pose plus » (B : l. 536) 
« Plus à l’écoute de ce que je ressens » (B : l.72) 
« plus de douceur, plus de tranquillité » (B : l. 77) 
 
« moins être branchée sur régler les problèmes » (B : l. 142-143) 
« Je passe (…) plus de temps à vivre les choses  c'est-à-dire aller vers 
les choses qui me font plaisir (…) des personnes avec qui je me sens 
bien » (B : l. 137-140) 
 
« Je suis passée d’(…) une pensée excitée à me poser avec moi-même. 
(…) Je laisse venir une pensée qui est paradoxalement plus structurée. » 
(B : l. 532-534) 
« Je n’avais pas une estime de moi exceptionnelle (…) elle s’améliore » 
(B : l. 264-265) 
 
« Je pouvais me sentir un peu brutale» (B : l. 371) « Par contraste, je vois 
que je peux aussi être tranquille, posée et douce » (B : l. 399) 

« ça a diminué les procrastinations » (B : l. 48) 
« Ce qui a évolué suite aux séances, c’est une autre lecture de 
mon métier » (B : l. 129) « grille de lecture complémentaire » (B : 
l. 65) 
« Le travail sur la pression, je l’ai mis en œuvre tout de suite sur 
les clients. J’ai expérimenté tout de suite d’autres façons de 
faire. » (B : l. 50-51) 
 
« Je passe moins de temps avec des gens qui me prenaient la 
tête et plus de temps avec des gens avec qui c’est agréable, et 
c’est assumé » (B : l. 175-176) 
 
« J’initie les choses et j’assume ça et je ne suis pas obligée de 
le faire de manière directive » (B : l. 218-219) 
 
« J’ai d’autres choix aujourd’hui, je ne me mets pas à chaque 
fois dans  la provoque quand je suis mal à l’aise. Je peux me 
taire aussi, attendre » (B : l. 392-393) 
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Gains dans les manières d’être à soi 
Après les séances 

Gains dans les manières d’être au monde 

Hélène 

« Là, maintenant c’est que je suis dans mon corps quoi. Et je me rends 
compte à quel point ça devait être terrible avant parce que … ça fait de 
moi un être humain » (H : l. 178-182) 
 
« Je suis quelqu’un d’hyper sensible, et bien je me l’autorise maintenant » 
(H : l. 737-739) 
« J’étais très  dans la tête, très cérébrale, maintenant c’est plus du tout » 
(H : l. 26) 
 
« ça a rétablit une connexion entre moi et mon corps… j’étais très 
maladroite » (H : l. 32-33) « En fait, j’avais une coupure entre mon corps 
et ma tête et ça a été plus ou moins rétabli » (H : l. 21-22) 
 
« Le fait qu’il y ait une communication dans tout le corps, ça donne une 
unité et finalement, je pense que ça m’a aidé à me considérer comme 
une personne … entière, quoi. » (H : l. 108-113) 
 
« J’essaie de m’écouter plus » (H : l. 173) 
 
« Ne pas faire les choses en force, donc le faire en me respectant parce 
que j’ai vraiment envie et pas parce que j’ai une contrainte » (H : l. 67-69) 
 
« Je deviens capable d’entendre les compliments ! » (H : l. 117) 

« M’investir dans mon travail à 100% avant je le faisais parce 
qu’il fallait le faire. Aujourd’hui, je me réalise dans les choses 
(…) et je me rends compte que j’aime ça en fait. » (H : l. 460-
463 
 
 
 
« Aujourd’hui, c’est différent parce que je vais avoir plus de 
facilités à dire ce que je pense et comment je me sens » (H : l. 
590-593) 
 
« Là, je suis dans une salle où je suis très proche des élèves et 
il fut un temps où ça m’aurait rendu très mal à l’aise et 
maintenant, je me sens bien. » (H : l. 753-754) 

Emy 

« J’arrive à prendre de la distance (…) j’arrive même à réfléchir moins. » 
(E : l. 688-689) 
« Je ris beaucoup plus vraiment (…) les choses me font rire » (E : l. 167-
168) « Il n’y a rien de grave (…) alors que pour moi avant … c’était grave 
quoi ! » (E : l. 332-335) 
 
« Maintenant, ce qui importe ce sont plus mes priorités à moi, mes désirs 
à moi. » (E : l. 369) 
 
« Je me juge moins » (E : l. 772) 
« Je suis beaucoup moins perfectionniste » (E : l. 445) 
 
« J’accepte plus ce que je suis » (E : l. 693) 
« J’ai un regard (…) moins négatif, c’est sur » (E : l. 513-514) 
 

« Je peux valider que ma sexualité a changé » (E : l. 666-667) 
 
« ça fait trois ans que je n’ai pas écrit une ligne, trois ans, et là 
j’ai recommencé. » (E : l. 538-539) 
 
« J’arrête de penser continuellement à ce que la personne va 
penser de moi ! » (E : l. 350)  
 
« L’administration je voulais être reconnue à travers eux, 
maintenant, j’en ai rien à faire. » (E : l. 249) 

Laurent 

« Je sens vraiment le respect de moi-même » (L : l. 269) « Je suis plus 
juste par rapport à moi (…) je me sens plus respectable moi-même parce 
que (…) moins excessif. » (L : l. 379-381) 
 
« J’ai une image à mes yeux beaucoup plus posé, plus calme, plus 
raisonnable, moins excité » (L : l. 375-376) 
 
« J’ai plus confiance en moi » (L : l. 791) 
 
« Avant, j’étais un peu suiveur quant à mes propres envies, je ne les 
mettais pas en avant. Aujourd’hui, (…) quand j’ai envie de les vivre, je les 
vis. » (L : l. 39-44) 
 
« Aujourd’hui, je me sens beaucoup plus apte à réaliser les choses moi-
même » (L : l. 491) 
« Je m’écoute beaucoup plus à l’intérieur » (L : l. 339) 
« Je suis en moi et je me ressens, j’essaie de me voir fonctionner » (L : l. 
701) 
 
« Aujourd’hui, j’essaie de m’utiliser différemment, de ne pas faire les 
choses en force. » (L : l. 662) 
 
« J’ai appris à me méfier de mes pensées (…) et j’ai appris à passer par 
le corps » (L : 795-796) 
 

« Professionnellement, c’est indéniable que les séances ont 
influencé mon travail (…) pouvoir affirmer un point de vue (…) 
même si c’est un point de vue qui n’est pas dans la ligne de 
pensée de ma direction. » (L : l. 297-301) 
 
« Les gens me trouvent beaucoup plus rond, plus sympa. Mes 
filles parlent de moi, comme d’un père beaucoup plus cool. » (L : 
l. 686-687) 

Valérie 

« ça m’a posé, c’est ça qui  petit à petit m’a donné la force de me 
bouger » (V : l. 28) 
« Je suis un peu plus sûre de moi en fait, plus posée » (V : l. 105) 
« Je reprends les choses en main » (V : l. 86) 
« Les séances m’ont permis d’avoir du recul pour me poser » (V : l. 27) 
 

« J’ai pu prendre plus ma place au travail vis-à-vis de ma 
hiérarchie, plus dire les choses et plus m’affirmer » (V : l. 211-
212) 
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Gains dans les manières d’être au monde 

Karim 

« Ce que je sens le plus c’est cette espèce de nouvelle patience qui se 
développe (…) c’est la capacité d’attendre» (K : l. 72-73) 
« Je me force moins » (K : l. 171) 
« Le fait de comprendre ce qui se passait dans mon corps me rend plus 
tolérant vis-à-vis de moi-même, plus patient. » (K : l. 46-47) 
« Je me forçais à agir, maintenant la volonté d’agir, elle est plus 
naturelle » (K : l. 63-64) 

« Dans mes relations avec les autres, il y a plus de lâcher. Je 
reçois maintenant des gens chez moi, avant je ne recevais 
jamais » (K : l. 265-266) 

Diana 

« Je m’observe plus du dedans, c’est moins extérieur » (D : l. 126) 
« Je respecte plus mes sentiments » (D : l. 424) 
« Donner de la valeur à ce que je sens dans mon corps » (D : l. 135) 
« Accorder plus de valeur aux perceptions internes qu’au mental » (D : l. 
405-406) 
 
« Ce travail a changé beaucoup de chose sur la remise en question 
permanente que j’avais de moi » (D : l. 192-193) 
 
« Je réfléchis moins, vraiment moins, ce qui ne veut pas dire que je ne 
réfléchis pas, mais pas comme avant. » (D : l. 390-392) 
 
« ça m’a permis de me recentrer dans ma vie » (D : l. 296) 
 
« La rencontre avec moi au sein des expériences corporelles a permis de 
remonter l’estime de moi » (D : l. 197-198) 
« Faire remonter la valeur de ma vie personnelle de femme » (D : l. 277-
278) 

« Je suis moins dans la reconnaissance sociale, je suis dans la 
reconnaissance de moi » (D : l. 144-145) 
« Je n’ai plus besoin de me comparer » (D : l. 137) 
 
« Moins présomptueuse avers les autres » (D : l. 134) 
 
« Le fait d’être irréprochable, de faire tout bien (…) maintenant, 
je ne vais plus dans une telle implication, c’est plus équilibré, je 
ne m’oublie plus, c’est ça qui a changé. » (D : l. 178-185) « J’ai 
moins besoin de faire parfait. Je fais, point » (D : l. 147-148) 
 
« J’avance plus vite dans mes actions » (D : l. 200) 
 
« Maintenant, j’accorde plus de valeur à ma vie qu’à ma réussite 
professionnelle » (D : l. 53-) 

Régis 

« Je fais plus attention à comment je me sens » (R : l. 322) 
« Je suis plus à l’écoute de mon corps » (R : l. 331) 
« Je suis plus serein, plus présent, plus avenant » (R : l. 232) 
« Je me sentais plus calme, plus confiant » (R : l. 75) 
« ça me recentre plus, ça recentre les valeurs avec les miennes » (R : l. 
295) 

« J’ai beaucoup plus d’envie de choses maintenant qu’il y a un 
an » (R : l. 176) 
 
« Il peut arriver entre deux séances de me manquer … comme 
quelqu’un que tu ne vois pas assez souvent » (R : l. 49-51) 

Fabien 

« Je me sens plus donc j’ai plus tendance à affirmer mes choix » (F : l. 
156) 
« Je m’engage plus. Quand je tiens à quelque chose je vais au bout » (F : 
l. 634) 

« Je retrouve des choses comme la joie, le plaisir c'est-à-dire 
être léger et plaisanter » (F : l. 409-410) 
 
« J’appelle beaucoup plus facilement les gens, c’est beaucoup 
plus spontané, fluide. » (F : l. 401-402) 
 
« Maintenant, c’est moins dans la comparaison » (F : l. 293) 
« C’est moins dans le jugement que l’autre va porter » (F : l. 
298-299) 

Isabelle 

 « Je réfléchis moins, ce qui est plutôt positif c'est-à-dire que je vis les 
choses au lieu de plus les réfléchir » (I : l. 624-625) 
« Jusque-là dans ma vie, j’avais été beaucoup dans le faire (…) et là, 
c’était plus laisser la place à l’être. » (I : l. 36-37) 
« plus attentive à mon corps » (I : l. 656) 

 

Anne 

« J’ai appris à m’arrêter, les séances ont contribué à ce que je me pose 
et que j’arrête de courir » (A : l. 475-476) 
« J’étais plus légère dans mon quotidien » (A : l. 261) 
 
« Cette capacité d’être présente à moi, je trouve que j’arrive à la 
maintenir » (A : l. 415) 
« Je ne suis plus en dehors de moi et reste en moi et en même temps 
présente au monde » (A : l. 402-403) 
 
« Je ne laisse pas déborder par les choses » (A : l. 403) « Je reprends la 
situation en main » (A : l. 753) 
 
« ça m’a aidé à reprendre confiance en moi » (A : l. 239) « La confiance 
en soi profonde » (A : l. 244) 
 
« Je me sens plus en accord avec moi-même, plus à l’écoute de moi, j’ai 
l’impression d’avoir retrouvé un certain libre-arbitre » (A : l. 597-599) 
 
« Ce qui était fort c’était… de me trouver belle alors que ce n’est pas 
quelque chose qui et très habituel » (A : l. 205-209) 
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Corinne 

« Aujourd’hui je sens bien que j’ai une souplesse d’être » (C : l. 155-156) 
 
« Avant, j’aurais été très binaire, aujourd’hui j’amène beaucoup plus de 
nuances » (C : l. 325-326) 
 
« Comme je m’aime plus dans cette douceur (…) j’ai plus confiance » (C : 
l. 413-414) 

« Maintenant, il y a plus une idée de collaboration (…) j’impose 
moins les choses » (C : l. 226-227) 
« Je suis moins préoccupée par rapport à ma famille  (C : l. 454)  
 
« Je me sens moins blessée par ce que peuvent dire les 
autres » (C : l. 414-415) « Avant j’aurais répondu, attaqué » (C : 
l. 422) 
« Je vois que je me sens mieux, je vois que mes relations sont 
plus agréables, je me sens plus mûre, il y a quelque chose de la 
maturité qui arrive » (C : l ; 197-199) 
 
« C’est beaucoup plus doux… je suis plus avec l’autre 
aujourd’hui » (C : l. 252-253) « Maintenant, il y a quelque chose 
de beaucoup plus accueillant (…) avant, il y avait quelque chose 
de très raide, très frontal » (C : l. 170-176) 

Marie 

« Moins exister à travers le regard des autres et exister en tant que moi » 
(M : l. 181) 
« Je me sens moi-même et ça me suffit » (M : l. 160-161) 
« être plus proche de mes vrais désirs » (M : l. 300) 
 
« Je n’ai pas besoin des autres pour me porter, je peux me porter. » (M : 
l. 386-388) 
 
« Trouver sa place totalement à l’intérieur, ça m’aide à trouver la place 
juste c'est-à-dire que je n’ai pas besoin d’être une autre personne, j’ai 
l’impression d’être » (M : l. 444-446) 
 
« Je prends  le temps de dire « oui je m’engage » sans foncer parce 
qu’avant je pouvais foncer (…) comme ça tête baissée. » (M : l. 235-238) 
 
« Valoriser les petites choses et se dire qu’elles sont importantes aussi et 
ne pas être dans la plainte » (M : l. 296-297) 
 
« Je remets les choses à leur juste place » (M : l. 281) 

« Accepter que je puisse me déposer, ça change beaucoup de 
chose au quotidien… Accepter de se poser c’est accepter une 
autre manière de vivre presque » (M : l. 58-60) 
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ANALYSE CATEGORIELLE  CAS PAR CAS A VISEE HERMENEUTIQUE 
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LA CONSCIENCE DE SOI DES PARTICIPANTS 

Mesurés par l’échelle de conscience de soi et recueillis dans les verbatim 

 

Nom 
 

Conscience de soi avant les séances 
 

 
Conscience de soi après les séances 

 

Nadia 
 

Conscience de soi moyenne 32/66   
 
Conscience d’elle-même à dominante réflexive  
1-«à me poser dix mille questions » (N : l. 52) « Je vivais 
énormément dans le passé. » (N : l. 179) 
 
 
 
Conscience corporelle centrée sur les perceptions 
négatives (douleurs, stress, angoisses) 
2-« Je suis hyper stressée. » (N : l. 36) « angoissée » (N : l. 
50)   
 
 
 
 
3--« Avant je subissais mon corps » (N : l. 72)  
 
Absence de conscience de ses émotions 
4- « en niant les émotions qui l'envahissaient. » (N : l. 72) 
 
 
 
Peu présente à son présent 
5-« Je vivais énormément dans le passé. » (N : l. 179) 
« J'ai beaucoup de mal à être présente au présent. » (N : l. 
153-154) 

Conscience de soi  moyenne 31/66   
 
Nouvelle conscience d’elle corporelle perceptive  
1-« être en contact avec son corps et même l'intérieur de son corps (…) j'arrive 
à ressentir des choses à l'intérieur de mon corps. » (N : l. 38) 
 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
2-« Cette chaleur qui est en moi, tout simplement c'est ma vie, mais c'est la Vie 
si tu comprends bien avec un grand V. » (N : 911-912) « C'est une chaleur 
vivante en fait, qui est en rapport avec ma douceur. » (N : l. 904) « C'est lent, 
c'est un moment de plaisir.... » (N : 860)  
« lenteur dans ma tête pour moi ça veut dire que je suis moins en 
effervescence (…), donc c'est apaisant. » (N : l. 368-370) 
 
2-« Je sais que chaque séance me permet un ressenti de calme intérieur, 
d'apaisement, qui, pour moi sont en lien avec un bien-être surtout dans ma 
façon d'être extérieure où je suis stressée, super speed ! » (N : l. 544-546)  
 
3- « J'ai vraiment conscience que j'habite mon corps. » (N : 861) 
 
Est consciente de ses émotions depuis une présence corporelle perceptive 
4- « Maintenant j'ai réussi à évoluer (…) ce que je ressens (…) je l'accepte, j'ai 
le droit d'être dans cet état. » (N : l. 72-77)2-384) 
 
 
Est présente à  elle, et à ses besoins 
5-« J'essaie d’être plus présente à ce dont j'ai besoin (…) J'ai vraiment besoin 
de temps en temps d'être rien qu'avec moi.» (N : l. 118-121) 
«me faire plaisir, ce que je ne faisais pas avant » (N : l.122) 
 

Joelle 

Conscience de soi  forte 52/66   
 
Conscience de son absence de profondeur et de reliance 
1- « Moi, je ne savais pas ce que c’était que le Moi. » (J : l. 
536-537)  
 
      Désir de profondeur non satisfait 
2- «J’ai toujours eu toute ma vie, cette sensation de ne pas 
être en phase avec moi-même, phase avec mon moi 
profond. » (J : l. 757-758) 
 
      Désir d’absolu non satisfait 
3- « Il est évident que j’avais un besoin d’absolu. » (J : l. 
149-150) 
 
 
Conscience de soi corporelle centrée sur les perceptions 
douloureuses (tensions, stress) ou mal-être 
 
4- « J’étais pas bien physiquement (…) les vertiges, le cou 
coincé, les douleurs dans les bras» 
 (J : l. 701-710) 
5- « J’étais pas bien dans ma peau » (J : l. 701) 
 

Conscience de soi  moyenne 36/66   
 
Conscience d’elle-même profonde et reliée à une dimension universelle 
1- « Je prends plus conscience de moi-même» (J : l. 716) 
 « Je suis là et beaucoup plus dans le présent ça c’est sûr. » (J : l. 151) 
 
 
2- « Pour moi la SPP ça a toujours été, tout de suite, un outil, une expérience 
pour me remettre un petit peu plus en face graduellement avec ce moi profond 
(…) la sensation du mouvement donne cette sensation-là. » (J : l. 758-762) 
 
3- « La spp, c’est une manière pour moi de m’unifier, de…me… me trouver 
mais trouver l’Universel aussi, c’est ce qui m’attire. » (J : l. 1083-1085) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
4- « Une fois qu’on bouge, qu’on rentre dans le mouvement, le geste codifié, 
du coup le mouvement vient avec vous, on sent une plénitude qui est agréable, 
c’est le bien-être du mouvement. » (J : l. 1087-1089) 
4- « C’est dans la lenteur (…) où on retrouve la paix et l’espace. » (J : l. 471-
472)  
5- « Oui je me suis autorisée à vivre, après à la séance qu’on a eu… » (J : l. 
212) 
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Nom 
 

Conscience de soi avant les séances 
 

 
Conscience de soi après les séances 

 

Paula 

Conscience de soi très forte 58/66   
 
Conscience de soi corporelle centrée sur les perceptions 
douloureuses (tensions, stress) 
« Il y avait quand même un certain degré de stress 
accumulé qui provoquait déjà au niveau de la santé des 
perturbations physiques. » (P : l. 22-23) 
1- « Je ne ressentais pas mon corps. » (P : l. 500) 
 
Absence de conscience de ses émotions 
 
2- « En fait, en rapport avec les émotions, c’est vrai que je 
ne les ressentais pas dans mon corps.» (P : l. 499-500) 
 
 
 
Conscience de soi affective centrée sur les peurs 
3- «J’étais très vite embarquée dans des peurs, et qui 
m’occasionnaient des grandes fatigues. » (P : l. 14-15)  
 
 
Conscience de soi recroquevillée dans le rapport à l’autre 
4-« Peur de ne pas être à la hauteur, d’être jugée (…) ça 
me recroquevillait. (P : l. 161)  
 
5- « Je me forçais à aller vers les autres et quelquefois je 
ne pouvais pas parce que c’était trop fort, sinon je me 
forçais.» (P : l. 164-166) 
 

Conscience de soi  moyenne 33/66  
  
Nouvelle conscience de soi perceptive basée sur le ressenti corporel 
1- « Les séances, ça m’a permis de ressentir dans mon corps » (P : l. 495) 
 
Nouvelle conscience d’elle-même en lien avec le ressenti de ses émotions 
2- Au niveau du corps, ça m’arrive de ressentir le trajet, le trajet de l’émotion, à 
l’intérieur du corps. Des fois je ressens si ça reste bloqué, ou alors si ça a 
réussi à s’évacuer.» (P : l. 499-503) « Parce qu’avant je n’aurais jamais senti 
ça à l’intérieur du corps, ce trajet-là. » (P : l. 512) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
3- « Il y a eu les séances au départ qui m’ont, je pourrais dire, désencombrée, 
dénouée de l’intérieur. » (P : l. 452-453) « Après il y a eu une détente au 
niveau psychique, tout ça, ça a suivi quoi ! (P : l. 30) 
 
Conscience de soi  et de l’autre plus positive 
4- « Je le relie aux séances parce que moi, je le sens dans le corps ! (…) je me 
sens plus droite (…) plus verticale alors qu’avant j’étais toute recroquevillée.» 
(P : l. 213-216)  
 
5-- « Depuis que je fais les séances, je me perçois mieux, et je perçois mieux 
l’autre. » (P : l. 71) 
 «Oui j’ai vu un changement par rapport au début, certains changements 
d’états(…) petit à petit une détente avec une certaine confiance associée 
quoi ! » (P : l. 33-34) 

Gaëlle 

Conscience de soi faible 21/66   
 
Conscience d’elle-même corporelle inexistante 
1-« Je n'ai pas conscience de mon corps quoi. » (G : l. 54-
55) 
Conscience d’elle-même à dominante réflexive 
2-« Je suis une intellectuelle » (G : l. 49) « très rationnelle » 
(G : l. 38) « Moi, je suis toujours bourrée de questions, j’ai 
toujours l’impression que je ne fais pas ce qu’il faut. » (G : 
l. 417-418) 
 
3- « J'ai beaucoup souffert de justement, de pas arriver à 
faire des choix et être paralysée par les choix...ou pas 
savoir ce que c'est qu'un bon choix. » (G : l. 652-654) 
 

Conscience de soi moyenne 27/66   
 
Découverte de la conscience d’elle-même perceptive 
1- « Je sens mon dos, je sens les gens derrière, je sens partout quoi.» (G : l. 
440-441)  
« Là, c'est découvrir des profondeurs un petit peu plus grandes. » (G : l. 753) 
« Le mouvement aussi m’a apporté une certaine solidité, c’est une sensation, 
je me suis sentie plus égale à l’autre. » (P : l. 180-183)  
« Il y a une verticalité qui est là, plus de solidité. » (P : l. 222) 
 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
2-« Je me pose moins de questions, je me dis plus : Est-ce que j'en ai 
envie ? Oui donc point barre » (G : l. 688-689) 
 
 
3-« Là, depuis le travail, j’ai l’impression que j’ai une réponse qui est que je ne 
sais pas choisir, parce qu’effectivement je ne m’écoute pas, que si je 
m’écoutais il n’y aurait aucun problème. » (G : l. 428-429) 

Brigitte 

Conscience de soi  moyenne  28/66   
 
Conscience de soi à dominante réflexive 
1-« Je suis quelqu’un d’analytique, j’aime bien 
comprendre » (B : l. 136-137) « Cette espèce de diarrhée, 
d’ébullition mentale qui se traduisait par une diarrhée 
verbale en même temps (B : l. 542-543) 
 
 
Conscience de soi corporelle grossière 
2-« Je pouvais me ressentir comme un peu brutale, un peu 
gauche, maladroite dans ma façon trop rapide ou cash, 
trop quelque chose, trop masculine.» (B : l. 371-372) 
 

Conscience de soi moyenne 31/66   
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
1- « C’est une perception de plus de calme chez moi, d’être plus posée, moins 
réactive, plus à l’écoute de ce que je ressens, de ce qui se passe.  » (B : l. 71-
72) « Par contraste je vois que je peux aussi être tranquille, posée, douce » 
(B : l. 399)  
 
 
Conscience de soi corporelle enrichie et affinée 
2-«Je pouvais me ressentir comme un peu brutale (…) trop masculine du coup, 
ça c’est en train de bouger. Je sens plus de fluidité dans les mouvements,  plus 
de douceur, c’est moins heurté. » (B : l. 371-374) 
 
 « De sentir ce mouvement à l’intérieur de moi qui est plutôt intense, je me 
sens vivante (…) Il y a un endroit doux là-dedans de cette reconnaissance de 
ce côté vivant moi « (B : l. 360-363) 
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Nom 
 

Conscience de soi avant les séances 
 

 
Conscience de soi après les séances 

 

Hélène 

Conscience de soi forte 48/66   
 
1- « J'étais tellement loin de moi» (H : l. 798)  
 
Conscience de soi à dominante réflexive 
2-« De toutes façons je suis quelqu'un qui réfléchit 
beaucoup » (H : l. 565) « J'étais très dans la tête, très 
cérébrale. » (H : l. 26)  
 
Conscience d’être dissociée entre sa tête et son corps 
3-« En fait j'avais une coupure entre mon corps et ma 
tête » (H : l. 21-22) «J'étais dans un état dissociatif, 
quasiment permanent en fait. » (H : l. 795) 
 
 
Peu de conscience de ses ressentis ou affects 
4- « Le fait de ne pas faire attention à ce qu'on ressent, ça 
fait moins mal.» (H : l. 734)  
« J’ai longtemps été quelqu'un de très froid» (H : l. 725)  
 
 
Conscience de son état d’hyper-anxiété face au monde 
5-« Quelque part je ne débranchais plus le mode survie...Et 
je me protégeais sans arrêt, sans arrêt. » (H : l. 431-435) 
« je me protégeais énormément des gens » (H : l. 752) 

Conscience de soi forte 54/66   
 
1-« J'ai eu une sensation d'unité et de réconciliation presque. » (H : l. 641-643) 
 
Amélioration de la conscience d’elle par l’enrichissement perceptif 
2-« En fait j'ai commencé à percevoir des choses que je ne percevais pas 
avant. » (H : l. 14)  
 
 Conscience d’elle plus globale, unifiée 
3-« Le fait de rétablir une unité (…) le fait qu'il y ait une communication dans 
tout le corps ça donne une unité.» (H : l. 108-112) 
« être un tout là où on a différentes parties qui sont séparées les unes des 
autres. (…) Et ça, ça fait beaucoup de bien. » (H : l. 256-258) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
4-« Réaliser que le toucher c’était pour plutôt faire du bien. C'est la chaleur, 
simplement ça. » (H : l. 787-790)  
« Ne serait-ce que le toucher (...) Et les échanges à travers les mains, ce qui 
passe d'une personne à l'autre, et finalement, réaliser que ce n’est pas 
forcément négatif, donc ça pour moi, c'est très important. » (H : l. 782-785)  
 
Conscience de son état plus tranquille face au monde 
5-« Au fur et à mesure des séances, finalement, ça m'a rendu des limites, le 
fait de ne plus se sentir agressée au … au moindre courant d'air » (H : l. 779-
780) 

Emy 

Conscience de soi forte 41/66   
 
Conscience d’elle à dominante réflexive 
1- « Analyser ce que je faisais, ce que je ne faisais pas, 
pourquoi j’avais fait ci, pourquoi j’avais fait ça... » (E : l. 
681-682) 
 
Conscience d’elle-même centrée sur  l’image qu’elle 
donne aux autres 
2- «Quelle image je vais donner à ces gens-là ? (…) Donc 
c’est toujours par rapport au regard de l’autre sur moi. » 
(E : l. 339) 
 
3- «Je suis très rapidement décentrée » (E : l. 281)  
 
 
 
 
Conscience de soi corporelle centrée sur les douleurs 
ou tensions 
« J’avais des maux de dos» (E : l. 21-22) 
 

Conscience de soi moyenne 36/66 
  
Conscience d’elle-même par la  présence à elle-même 
1- « J’ai commencé à être présente en moi même depuis que j’ai commencé 
les séances de pédagogie perceptive. » (E : l. 545-546) 
 
Conscience d’elle-même plus centrée elle-même et moins sur l’image de 
soi donnée aux autres 
2- «C’est-à-dire que la présence en soi me permet justement de m’intéresser à 
soi et pas à l’autre. À ce que pense l’autre » (E : l. 418-419)   
 
3- « Les séances de Spp, ça m’a déjà aidé à recentrer les choses, c’est-à-dire 
évacuer ce qui était superflu ou non nécessaire » (E : l. 83-84) « Et qu’il fallait 
que je recentre par rapport à mes vraies priorités.» (E : l.. 608-609) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
« Le sentiment de globalité, ne pas être cassée en mille morceaux. » (E : l. 
720) « J’ai senti cette chaleur dans le ventre (…) c’était (…) comme un éveil.. » 
(E : l. 634-637) 
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Nom 
 

Conscience de soi avant les séances 
 

 
Conscience de soi après les séances 

 

Laurent 

Conscience de soi moyenne 35/66   
 
Conscience de soi  à dominante excessivement 
affective 
1-« Les sentiments aussi (…) j’ai tendance à être assez 
excessif, et monter vite très haut.» (L : l. 827-828) 
 
2-« L’affrontement et  la colère qui était mon mode de 
fonctionnement. » (L : l. 610-611) 
 
 
Conscience de soi corporelle centrée sur les douleurs 
ou tensions 
« J’étais quelqu’un de stressé, très stressé par mon travail, 
très tendu, avec des conséquences de gros problèmes de 
douleurs. » (L : l. 12-13) 
 
 
Conscience d’être souvent inauthentique 
3- « J’ai souvent été quelqu’un que je n’étais pas, en 
représentation, dans ma vie pro mais aussi perso. J’ai 
manqué beaucoup d’authenticité du fait de mon 
éducation »  (L : l. 582-583) 
 

Conscience de soi moyenne 35/66   
 
Conscience d’être plus nuancé dans ses affects 
1-« L’accompagnement en pédagogie perceptive me permet d’avoir une 
certaine justesse dans mes actions, dans mes réactions, ne pas être trop 
extrême » (L : l. 219-220)  
 
2- « J’ai une image à mes yeux beaucoup plus posée, plus calme, plus 
raisonnable entre guillemet, moins excité. ‘(L : l.375-376) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
«C’est grâce à la spp que je prends conscience des choses qui peuvent se 
jouer que je n’avais pas forcément conscience moi-même. » (L : l. 32-33) 
 «Les séances, elles me révèlent des choses que j’ai en moi que je n’avais pas 
ni mises en action, ni même vu comme par exemple, la force et la puissance 
(…) notamment tout ce qui est de l’ordre de la confiance.» (L : l. 532-535)  
 
« J’ai une meilleure globalité de moi-même» (L : l. 407-408) 
« Dans les séances, on est dans quelque chose de beaucoup plus doux, et 
plus lent. » (L : l. 672-674) 
« Je me souviens avoir fait une méditation et avoir tout de suite ressenti un 
mouvement avec une émotion intense. » (L : l. 99-100) 
 
Conscience d’être  plus authentique 
3- « Depuis les séances, j’ai l’impression d’avoir repris de la dimension dans 
ma nouvelle vie (…) je me sens beaucoup moi-même » (L : l. 486-491)  
« Grâce à la séance, j’étais beaucoup plus authentique c'est-à-dire que je ne 
me cachais pas derrière une certaine rigidité, une certaine nécessité d’imposer, 
j’étais avec mes faiblesses, mes difficultés que je ne cachais pas. » (L : l. 617-
620) 

Valérie 

Conscience de soi moyenne 37/66   
 
Conscience de soi corporelle centrée sur les douleurs 
ou tensions 
1-« Oui j’ai vraiment trop mal au dos » (V : l. 132) 
 
Faible conscience de ses ressentis et besoins 
2-« Ce n’est forcément dans mon caractère d’être à 
l’écoute de ce que je ressens, de ce dont j’ai besoin et tout 
ça. » (V : l. 119-120) 
 
Conscience d’elle-même perturbée,  en perte de 
repères 
3-« J’étais au fond du gouffre» (V : l. 94), « Je pensais que 
j’étais peut être en dépression ou un burn out.» (V : l. 45-
46) 
 
4-« dans le flou ! » (V : l. 85) 

Conscience de soi moyenne 36/66   
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
1-« c’est vrai ça m’apportait un bien être. » (V : l. 128-133) 
 
Ressentis nouveaux 
2-« Les séances ont eu un effet,  je suis un peu plus sûre de moi en fait, plus 
posée » (V : l. 105) « Les séances m’ont permis d’avoir du recul pour me 
poser »  (V : l. 27) 
3- « D’avoir des séances où ça m’a posé, c’est ça qui petit à petit m’a donné la 
force de me bouger.» (V : l. 28-29) 
 
Nouvelle conscience d’elle-même et face au monde 
4-« Les séances m’ont aidée à poser des limites (…) pour ne pas continuer à 
me faire bouffer comme j’étais avant. » (V : l. 103-105)  
4-«Le travail des axes ça m’a remis je pense dans une droiture, enfin dans un 
axe.» (V : l. 206-207) 
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Nom 
 

Conscience de soi avant les séances 
 

 
Conscience de soi après les séances 

 

Karim 

Conscience de soi  moyenne 37/66  
  
Conscience de soi à dominante réflexive 
1-« Je suis quelqu’un qui cogitait et qui cogite beaucoup. » 
(K : l. 536-537) 
2-« une façon de réfléchir à moi-même qui est très, qui 
tourne en rond. » (K : l. 577) 
 
 
 
Conscience de soi corporelle orientée sur les tensions 
ou les manques 
3-« sarcophage » (K : l. 36) «cette armure, cette partie-là 
qui est encore très bloquée et sous tension » (K : l. 36-38) 
 
«Je savais qu’il fallait que je travaille sur le corps » (K : l. 
12) 
« Je veux réparer quelque chose de moi» (K : l. 17) 
 
Conscience d’être sur la défensive 
4-« Il y a un système défensif en place qui est très fort. Et 
qui déforme tout, c’est une espèce de filtre, et c’est un filtre 
qui rend un peu fou quoi ! » (K : l. 585-589) 

Conscience de soi  moyenne 38/66   
 
Nouvelle conscience de soi perceptive /relâchement de ses pensées 
1-« Des fois, je sens une espèce de lâcher du corps et qui est tellement bon et 
qui est lié à ce qu’on fait ici (…) Tout d’un coup, je lâche mes pensées. » (K : l. 
562-566) 
Prise de conscience nouvelle 
2-« Moins je suis, en lien avec justement le mouvement intérieur des choses 
corporelles, plus je vais cogiter. » (K : l. 539-540) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
3-« Sur la table, il y a aussi eu des mouvements… où le sternum se libérait. 
D’autres fois c’était au niveau du crâne, d’autres fois au niveau des viscères, 
des hanches … je sens un lien entre toutes ces choses, quoi ! » (K : l. 148-153) 
3-« ça passe d’un truc figé et douloureux à quelque chose qui se met en 
mouvement et qui devient agréable. » (K : l. 658-659) 
 
Conscience de soi perceptive restaurant une confiance 
4-« Cette conscience du mouvement intérieur dans toi  (…) c'est-à-dire quelque 
chose qui bouge à l’intérieur…  ça donne beaucoup de patience et de 
confiance, cette sensation.» (K : l. 520-525) « Cette patience nouvelle, elle est 
liée… au travail qu’on fait. » (K : l. 315) 
 « Il y a une espèce de confiance par rapport à ça, l’écoute de ce truc à 
l’intérieur.» (K : l. 528-529) 

Diana 

Conscience de soi forte 47/66   
 
Conscience de soi corporelle orientée sur les tensions 
ou les manques 
1-« Des douleurs et des tensions qui étaient des 
engourdissements de bras et des tensions musculaires 
dans tout le dos qui faisaient que j’avais l’impression de ne 
plus pouvoir bouger » (D : l. 5-7) 
 
 
 
Conscience de soi à dominante réflexive  
2-«Avant, il y avait beaucoup de mental,» (D : l. 91)  
 
3-«me remettre en question et re remettre en question et 
du coup je n’avançais pas, j’avais du mal à prendre une 
décision, à me faire confiance. (D : l. 385-387)  
 
 
 
 
 
Conscience d’elle-même coupée du corps 
4- «J’avais conscience de ce qui se passait, mais je n’avais 
pas accès, parce que je n’avais pas compris que ça se 
passait dans mon corps » (D : 353-355) 

Conscience de soi forte 47/66   
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
1-« Je vois bien que le travail, il agit au-delà du symptôme physique… On est 
plus sur (…) l’apprentissage de nouveaux gestes … l’apprentissage de 
nouvelles sensations, de choses que je n’avais pas connues avant.» (D : l. 11-
14) 
1-«J’ai senti …un espace se créer à l’intérieur de moi… Et c’est quelque chose 
dont je n’avais pas conscience avant » (D : l. 314-316) 
 
 
Conscience d’elle-même perceptive révélant son sentiment d’existence 
2-« La rencontre avec moi au sein des expériences  corporelles. » (D : l. 197) 
« Ce toucher….ça crée un espace de possible dans moi » (D : l. 65) « Les 
sensations nouvelles… des possibles » (D : l. 63) 
 
Conscience d’elle-même perceptive source de confiance 
3-« C’est mon expérience sensorielle qui me redonne cette confiance (…) c’est 
vraiment dans ce toucher. » (D : l. 323-325) « Petit à petit, j’ai appris à faire 
confiance à mes sensations, à les écouter… et... à leur donner de la valeur 
aussi. » (D : l. 187-188) 
 
Conscience d’elle-même perceptive source de prise de conscience  
4-« Je m’étais mise entre parenthèse et là, avec cette séance, ça m’a permis 
de me recentrer dans ma vie pour moi (…) je me place aussi au centre 
maintenant. » (D : l. 292-298) 
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Nom 
 

Conscience de soi avant les séances 
 

 
Conscience de soi après les séances 

 

Régis 

Conscience de soi forte 46/66  
 
Conscience de soi faible : pas de sentiment 
d’existence  
1-« J’ai eu la sensation quand je suis venu de te voir que 
j’étais invisible, que je n’existais pas » (R : l. 72-73)  
 
 
 
 
 
2-« Je crois que je ne faisais pas attention à moi (…)  je me 
négligeais. » (R : l. 306-307) 
 
 
 
Conscience de soi à tendance réflexive 
3-« Je ruminais beaucoup » (R : l. 420) 
 

Conscience de soi moyenne 40/66   
 
Conscience de soi perceptive révélant son sentiment d’existence 
1-« Il peut arriver entre deux séances de me manquer… comme quelqu’un que 
tu ne vois pas assez souvent » (R : l. 49-51) 
 1-« La pédagogie perceptive m’a plus recentré sur moi, ce que l’on sent c’est 
moi, il y a une résonnance directe » (R : l. 290-291) « ça me recentre plus, ça 
recentre les valeurs avec les miennes » (R : l. 295) 
 
2- « Je pense faire plus attention à moi maintenant. » (R : l. 306-308) « Je me 
sentais plus (+) » (R : l. 80) «  Il y a un ressenti direct après la séance où je me 
sens détendu, relâché, à l’écoute. » (R : l. 152) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
3-« Etre calme, ouvert, profond. Ah oui, ça doit être le chemin de la paix ça ! » 
(R : l. 342-343) 
La confiance  
 « je me sentais plus calme et plus confiant. » (R : l. 75) « Quand je pars d’ici, 
je suis plus serein, plus présent, plus avenant. » (R : l. 232) 
 

Fabien 

Conscience de soi moyenne 40/66  
 
Conscience d’être parfois déconnecté de lui 
1-« une problématique de déconnexion à moi. » (F : l. 22) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Conscience de soi à dominante réflexive ou hyper 
émotionnelle 
2-« J’ai besoin d’être reconnu, mais j’en chie à fond et je 
vais crever sur place » (F : l. 471-473)  
 
 
3-« Poussé par une angoisse existentielle de réussir (…) 
 sans valeur propre de moi-même. » (F : l. 454-458) 
  
  
Conscience de soi corporelle négative 
4-« J’avais plutôt une attitude négative notamment vis à vis 
de mon corps… (F : l. 374) négative parce que j’avais 
aucune considération de là où j’en étais » (F : l. 384)  
 

Conscience de soi moyenne 38/66   
 
Prise de conscience de l’unité corps-psychisme-mise en action 
1-« Le plus important, par rapport à d’autres pratiques, moi ce que j’ai trouvé, 
c’est vraiment le lien entre le psychisme, l’état intérieur et la possibilité d’utiliser 
ça en étant dans l’action à l’extérieur » (F : l. 734-736) 
1-« Au lieu de me disperser, je vais recentrer mon attention avec un 
mouvement, et le fait de développer cette énergie à l’intérieur, ça permet de 
libérer la tête de toutes les préoccupation du moment plus ou moins futiles et 
du stress… Ça clarifie les choses » (F : l. 122-126) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
2-« Je me sens plus donc j’ai plus tendance à affirmer mes choix.» (F : l 156)  
« La reconnexion avec ce mouvement (…) c’est un point d’appui pour choisir 
comment je vais réagir. C’est une voie d’affirmation » (F : l. 103-111) 
 
3-« J’ai retrouvé cette sensation de mouvement et j’ai retrouvé confiance. » (F : 
l. 646) 
« l’authenticité (…) que j’ai senti » (F : l. 175) 
 
Nouvelle conscience de soi corporelle révélant des ressentis positifs 
Mouvement interne 
4-« La reconnexion avec ce mouvement …m’a donné la perception que…il y a 
une possibilité d’être fortement lié à l’intérieur et donc d’être protégé en 
quelque sorte. » (F : l. 103-106) 
    Bien-être avec soi 
 « Dans le cadre de la gym sensorielle et en séance, un état de bien-être avec 
moi. » (F : l 407-408) 
     Force intérieure 
« Dans une séance, j’ai senti le mouvement du bassin qui avançait, et la 
séance suivante j’ai senti plus, une grosse volonté qui se mettait en œuvre 
pour avancer. » (F : l. 94-96) « sentiment de force intérieure que j’ai senti » » 
(F : l. 175) 
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Nom 
 

Conscience de soi avant les séances 
 

 
Conscience de soi après les séances 

 

Isabelle 

Conscience de soi très forte 57/66   
 
Conscience d’elle-même à dominante réflexive 
1-« Je restais beaucoup dans le mental, dans les pensées 
et je tournais un peu en rond. » (I: l. 618) 
 
Peu présente à elle et à ses ressentis corporels 
2-« Ma difficulté, c'était ça, d'être présente à moi-même, 
parce que j'ai tout de suite tendance à partir, à m'oublier en 
fait, ou à me couper de mes ressentis. »(I: l. 45-46) 
 
Conscience de soi négative 
3-« Plutôt négative, maltraitante vis à vis de moi-même » (I: 
l. 440) 
 
 

Conscience de soi forte 49/66   
 
Conscience de soi perceptivo cognitive 
1-« J'ai l'impression que je réfléchis moins, ce qui est plutôt positif, c'est à dire 
que je vis plus les choses au lieu de plus les réfléchir, plus vivre que réfléchir. » 
(I: l. 624-625) 
1-« Attentive à mon corps, je le mets plus au centre que mes pensées alors 
qu'avant c'était mes pensées qui étaient plus au centre. » (I: l. 656) 
1-« Sentir mes rigidités du corps, et en fait de pouvoir les ressentir sans les 
juger, c'était bienfaisant pour moi » (I:l.116-117) 
 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs et 
des prises de conscience d’elle-même par contraste 
2-« Je ne me rendais pas compte à quelle point j'étais jugeante vis à vis de 
moi-même et du coup j'ai l'impression d'avoir un personnage intérieur. Avant je 
ne me rendais pas compte. » (I: l. 413-416)  
 
2- « Avoir senti plus d'espace intérieur, de l'espace dans mon corps et de la 
liberté. Avant, je ne me rendais pas compte à quel point j'étais compressée  à 
l'intérieur de moi-même » (I: l. 424-426)   
 
2-« Il y a des séances où j'ai plus senti mes contours, oui, et à partir de là, j'ai 
plus senti mes contours et aussi mes limites et ça m'a permis de poser mes 
limites. » (I: l. 114-115) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive positive 
3-« Au fait de sentir plus mes contours physiques, j'ai plus l'impression de 
pouvoir m'appuyer plus sur mon corps. »(I: l. 356-357) «et du coup, ça avait fait 
venir de la joie et c'est resté assez présent pour moi. » (I: l. 363) « (...) une joie 
d'être tout simplement » (I: l. 365-366) 
 

Anne 

Conscience de soi moyenne 40/66   
 
Conscience d’elle-même à dominante réflexive 
1-« Je suis très cérébrale. » (A: l.76) 
 
Très faible conscience d’elle-même 
2-« Au moment où je suis venue, j'étais en perte de 
conscience de moi, quelque chose comme ça, j'étais en 
perte de repères, j'étais cassée. »   (A: l.581-582) 
 
 
 
3-« J'étais devenue un peu comme un robot, quoi. » (A: l. 
625) 
 
 
Peu d’écoute d’elle-même 
4- « Je ne m'écoutais pas du tout sur comment j'étais, 
comment j'allais. » (A: l. 541) « Je ne m'écoutais pas c'est 
sûr. Je pense que je donnais trop d'importance aux 
attentes extérieures par rapport à moi. » (A: l.636-637)  
 

Conscience de soi moyenne 40/66   
 
Nouvelle conscience d’elle en repos psychique 
1-« C'est un des seuls moments où ma tête n'est pas trop présente, enfin je 
veux dire, elle est moins active. » (A: l.74-75) 
 
Nouvelle conscience perceptive révélant des ressentis positifs et des 
prises de consciences 
2-« J'ai eu un rapport à mon corps, avec une perception nouvelle, inattendue et 
forte. » (A: l. 121) « C'était complètement inédit » (A: l. 86) « ça ouvre un 
continent de soi, en fait. C'est comme une terre inexplorée » (A: l. 1089)  
2-« Sensation de bien-être et de légèreté. » (A: l.121) « agréable » (A: l.98) 
2-« La confiance en soi profonde (…)  Et c'est pour ça d'ailleurs, qu'au début, je 
venais souvent, j'avais besoin de me sentir. » (A: l. 244-245) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
3-« Eh bien, la première fois que j'ai reçu ces séances, j'ai eu l'impression de 
renaître » (A: l. 101-102)  
 
3- « La première fois, tout ce que j'ai senti à l'intérieur, m'a bouleversé... et ça 
m'a rapproché de moi-même en fait, ça m'a remis dans une connexion. » (A: 
l.83-84)  « Pour moi, la première séance, ça été la prise en compte de mon 
intérieur, avec une sorte de jouissance (…) c’était une sorte de bonheur (…) en 
fait un espoir (A : l. 215-219) 
 
 
4-« Je me sens plus en accord avec moi-même, plus à l'écoute de moi, j'ai 
l'impression d'avoir retrouvé un certain libre arbitre que j'avais totalement 
perdu. » (A: l. 597-599)  
« Parce que être à l'écoute de moi, c'est passer par l'écoute de l'intérieur de 
moi, de sentir. » (A: l. 1052-1053) 
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Nom 
 

Conscience de soi avant les séances 
 

 
Conscience de soi après les séances 

 

Corinne 

Conscience de soi moyenne 34/66   
 
Conscience de soi corporelle orientée sur les tensions  
« J'avais un problème de lombaires.» (C: l. 23-25) 
Conscience de son corps comme source de 
connaissance 
1-« Mon corps qui m'apprend beaucoup de choses » (C: l. 
13-14) 
 
 
science de soi à dominante réflexive  
 2-« Le fait de tout programmer, ça va avec une certaine 
dureté » (C: l.151-152) « J'ai une bonne image de moi, 
mais parfois, j'ai avec ce "dur", tout ça, c'est quelque chose 
que ne me plaisait pas » (C: l. 284-285) 
 
 
Conscience d’elle-même empruntes de  normes et de 
devoirs qui l’éloignent d’elle 
 
3-« C'est le drame de ma vie d'être préoccupée par ma 
mère, par mon père, par mon frère, et ça c'est le rôle qu'on 
m'a donné dans ma famille et que j'ai pris...enfant on m'a 
demandé de prendre en charge ma famille. Toute ma vie 
c'est de m'éloigner de ça pour me retrouver moi en fait. » 
(C: l. 455-459) 

Conscience de soi moyenne 30/66   
 
Nouvelle conscience de soi perceptive cognitive inédite 
 1-« La première fois... j'ai senti quelque chose que je n'avais jamais senti… 
une perception de mon corps jamais ressenti. » (C: l. 30-33) 
« ça a été immédiat et instantané. » (C: l. 40-41) 
« ça venait révéler quelque chose de moi dedans. » (C: l. 45-46)  
 
1-« Tout ce que je vis dans le Sensible est lié au corps, c'est après que ça 
s'imprègne dans la tête, c'est ça qui est frappant dans ce travail-là » (C: l. 431-
432) 
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs 
1-« Pendant les séances, j'ai contacté des choses à l'intérieur de moi... une 
sensation de fluidité, de chaleur, de détente, qui font que après la chaleur, 
détente, fluidité prenaient tout l'ensemble de mon corps, de moi, de ma tête 
aussi, de ma pensée. C'est comme si j'étais imprégnée de cet ensemble-là. » 
(C: l. 290-294)  
« Il y a eu un flux jusqu'en bas de pieds, il y a eu une perception très chaude, 
très vivante, vivante jusque dans les pieds. » (C: l. 34-36)  
 
2-« La douceur je l'ai vécue en séance et après ça s'est distillé partout.» (C: l. 
158-159)  « C'était quelque chose de plus doux, plus souple, c'est pour cela 
que ça me ramenait à moi. » (C : l. 161-162) « Comme je m'aime plus dans 
cette douceur, comme je me sens mieux la dedans, j'ai plus confiance et ça je 
m'en suis rendue compte au fur et à mesure des séances, parce qu'à chaque 
séance je me rapproche de moi » (C : l. 413-417) 
 
Conscience d’elle-même plus authentique 
3-« Je me rapproche de plus en plus de moi, c'est un chemin que je n'avais 
pas trouvé. » (C: l. 65-66)  
 
3-« Des normes, du 'bien faire comme il faut et donc le sensible me permet 
d'enlever ça et d'aller chercher quelque chose de plus en plus vrai, de plus en 
plus proche de moi. Plus je vais vers ça, plus je m'apprécie, je m'aime. » (C: l. 
71-74) 
 

Marie 

Conscience de soi moyenne 34/66  
 
Très faible conscience d’elle-même corporelle  
1-« J'avais l'impression que mon corps ce n'était pas à moi, 
quoi, j'avais l'impression de perdre mes perceptions, mes 
sensations. » (M: l. 23-24)  
 
 
Conscience d’elle-même corporelle orientée sur les 
sensations douloureuses 
 « Je sentais aussi que j'avais des tensions » (M: l. 25)  
 
 
Conscience d’elle-même fluctuante ou absente 
2-« J'ai l'impression de me perdre. » (M: l. 66) 
 
3-« Je me retrouvais en fait prisonnière de plein de 
choses » (M: l. 19) 

Conscience de soi faible 20/66   
 
Nouvelle conscience de soi perceptive révélant des ressentis positifs et 
des prises de consciences fondamentales 
1-« Souvent après une séance... je me sens moi-même et ça me suffit quoi.. » 
(M: l. 160-163)  
 
1-« Avant mes jambes n'existaient pas vraiment, retrouver mes jambes (...) 
retrouver mes appuis, mes jambes, une force quoi en fait » (M: l. 386-389) 
« D'avoir les pieds ancrés dans le sol d'un seul coup ça ouvre... c'est 
impressionnant on se voit avoir un poids(…)'être plus solide quoi en fait. » (M: l. 
270-273) «  Mes jambes...elles peuvent me porter, je n'ai pas besoin des 
autres pour me porter, je peux me porter. » (M: l. 386-388) 
 
1-« La première chose qui a été essentielle pour moi, c'est de récupérer un peu 
le bas de mon dos (…) Sentir que c'était possible que je puisse me déposer. 
Accepter que je peux me déposer, ça change beaucoup de choses au 
quotidien... Accepter de se poser c'est accepter une autre manière de vivre 
presque » (M: l. 54-60) « C'est fondamental, si je ne fais que m'agiter, je reste 
surement à la surface des choses et c'est aussi une manière de fuir » (M: l. 
396-404) 
 
2-« Les séances, c'est un moment essentiel dans ma vie parce que... de 
prendre le temps de me recentrer pour repartir plus avec moi-même, revenir à 
l'essentiel. » (M: l. 62-66)  
 
3--« ça me permet d'être plus proche de mes vrais désirs. » (M: l. 300) 
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ANALYSE CATEGORIELLE  CAS PAR CAS A VISEE HERMENEUTIQUE 
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LA SATISFACTION DE VIE DES PARTICIPANTS  

Mesurés par l’échelle de satisfaction de vie et recueillis dans les verbatim 

 

Nom 
 

Satisfaction de vie avant les séances  
 

Satisfaction de vie après les séances  
 

Nadia 
 

Satisfaction de vie faible 11/35  

 
1-« Après un divorce (…) je n’arrivais pas à m’en 
sortir toute seule» (N : l. 12-13)  
 
« J’avais basé ma vie sur ma famille, réussir ma 
cellule familiale » (N : l.96-97) 

Satisfaction de vie faible 14/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-« J’essaie juste de me donner  des objectifs et de les atteindre, et de 
me satisfaire d’avoir réussi ces objectifs. » (N : l. 430-432)  
 
2-« Aujourd’hui, je sais que j’ai un nouveau goût, un nouvel appétit 
pour la vie » (N : l. 194-195) « Me faire plaisir, ce que je ne faisais pas 
avant » (N : l.122) 
 

Joëlle 

Satisfaction de vie faible 12/35  

 
1-« Jusque-là je me disais : « je n’ai pas vraiment 
envie de vivre, qu’est-ce que je fais là ? » (J : l. 216-
217) 

Satisfaction de vie moyenne 18/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1- « Je me retrouve avec l’envie de faire beaucoup plus de choses 
maintenant et puis j’ai plus d’énergie » (J : l. 870-872) 

2- « Ce que je vis est plus satisfaisant » (J : l. 645) 

Paula 

Satisfaction de vie faible 12/35  

 
1- « Il y a avait (…) quelque chose qui n’était pas 
satisfait » (P : l. 384) 
« Finalement, je ne sais pas trop ce que j’attendais 
de ma vie. » (P : l. 384) 

Satisfaction de vie moyenne 17/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  
1 -« Depuis que je fais les séances, ça m’a donné une raison de vivre, 
une vivance quoi ! Un but » (P : l.77)  

Gaëlle 

Satisfaction de vie forte 25/35  
 

 « Je me débats toujours dans les mêmes problèmes 
depuis toujours… c’est quoi faire de ma vie ? » (G : l. 
196-198) 
2- « Ce n’est pas l’idéal ma relation de couple, j’ai 
l’impression d’un vide terrible avec mon mari. » (G : l. 
285-289) 

Satisfaction de vie forte 26/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine professionnel  

1-« Depuis qu’on a commencé le travail, je vois mieux le chemin. » (G : 
l. 705-706) 
 
Amélioration de sa qualité de vie dans le domaine relationnel 

2 -« Je crois que je m’énerve moins contre mon mari, c’est un peu plus 
vivable. Moi j’étais en colère permanente » (G : l. 205.207) 

Brigitte 

Satisfaction de vie moyenne 19/35  

 
1-« Branchée sur régler les problèmes » (B : l. 143) 
 
 
 
2-« On a pointé mon hyper réactivité » (B : l. 6-7) 

Satisfaction de vie forte 26/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-« Je passe plus de temps à vivre les choses c'est-à-dire aller vers les 
choses qui me font plaisir (…) des personnes avec qui je me sens 
bien. » (B : l. 137-140) 
 
Amélioration de sa qualité de vie relationnelle  

2- « J’ai d’autres choix aujourd’hui, je ne me mets pas à chaque fois 
dans la provoque quand je suis mal à l’aise. Je peux me taire aussi, 
attendre » (B : l. 392-393) 
 
« Ce sont des feed-back de mes collègues qui m’ont dit : « ce n’est pas 
comparable en terme de ce que tu dégages, de s plus de douceur, de 
plus de tranquillité », donc ça se voit » (B : l. 75-77) 

Hélène 

Satisfaction de vie forte 24/35  

 
1-« C’est un peu comme si on dirigeait ma vie en fait, 
comme si quelqu’un d’autres tirait les ficelles » (H : l. 
368-373) 

Satisfaction de vie forte 30/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-« C’est un peu comme si on dirigeait ma vie en fait, comme si 
quelqu’un d’autres tirait les ficelles et que maintenant, j’avais récupéré 
la main.» (H : l. 368-374) 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine professionnel 

2- « M’investir dans mon travail à 100% avant je le faisais parce qu’il 
fallait le faire, aujourd’hui, je me réalise dans les choses (…) et je me 
rends compte que j’aime ça en fait. » (H : l. 460-463) 
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Nom 
 

Satisfaction de vie avant les séances  
 

Satisfaction de vie après les séances  
 

Emy 

Satisfaction de vie moyenne 20/35  

 
1- « J’ai beaucoup de difficultés à prendre des 
initiatives et à mettre des choses en place. » (E : l. 
307-308) 
 
 
 
2-« Je ne peux pas appeler mes amis, je réfléchis 
beaucoup, je ne peux pas prendre des places de 
théâtre, pas venir à des lieux que je ne connais 
pas… » (E : l. 316-318) 

Satisfaction de vie moyenne 18/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-« Les choses deviennent plus simples » ((E : l. 465) « ça m’a permis 
de voir les choses très différemment, plus légèrement » (E : l. 164-165) 
« Je ris beaucoup plus vraiment (…) avant, je riais par timidité. Là, je 
ris vraiment, les choses me font rire. » (E : l. 167-168) 
 
2- « Après cette introspection, je me suis sentie légère » (E : l. 179) 
« C’est cette légèreté … il n’y a rien de grave…que, voilà, il n’y a rien 
de grave à aller à un endroit « x » que tu ne connais pas… alors 
qu’avant, c’était pour moi un… c’était grave quoi ! » (E : l. 332-335) 
 
 

Laurent 

Satisfaction de vie faible 10/35  

 
1-« Je ne me respectais pas, et ne respectait pas 
mes vraies valeurs de vie » (L : l. 48-49)  
 
2-« Avant J’étais sous un éteignoir (…) je me 
soumettais. » (L : l. 265-266) 
 
3- « Je n’étais pas satisfait en en terme de couple, en 
terme de boulot, je ne me réalisais pas dedans. » (L : 
l. 482-483) 
 

Satisfaction de vie forte 25/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-« Depuis les séances, j’ai l’impression d’avoir repris de la dimension 
dans ma nouvelle vie. Ma nouvelle vie me permet de dire que j’existe » 
(L : l. 486-488). « J’en suis quand même assez fier de pouvoir me 
débrouiller tout seul. » (L : l. 494-495) 
2-« Il y a un ancrage et un respect de moi-même » (L : l. 262) 
 3-« Je ne suis plus dans cette espèce de chose où il n’y avait pas 
d’avenir, pas d’ambitions, rien. Aujourd’hui, le positif, c’est de pouvoir 
faire des projets, je me sens beaucoup plus apte à réaliser les choses 
moi-même. » (L : l. 488-491) 
 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine professionnel 

3-« Professionnellement, c’est indéniable que les séances ont influencé 
mon travail. La confiance que j’ai vécu en séance, ça m’a permis de 
sortir de ma coquille, d’exister (…) et de pouvoir affirmer un point de 
vue au niveau pro. » (L : 297-301) 
 

Valérie 

Satisfaction de vie faible 9/35  

 
1-« J’étais au fond du gouffre » (V : l. 94) 
 
 
 
2-« C’est vrai il y a des moments où voilà on se dit je 
ne suis plus bonne à rien, je ne sais pas travailler 
… » (V : l. 82-83) 
 

Satisfaction de vie faible 10/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1- « D’avoir des séances où ça m’a posé, c’est ça qui petit à petit m’a 
donné la force de me bouger.» (V : l. 28-29)  
 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine professionnel et social 

«Les séances m’ont aidée à poser des limites ou des choses comme 
ça.» (V : l. 103) « Du coup, j’ai pu prendre plus ma place au travail vis à 
vis de ma hiérarchie, plus dire les choses et plus m’affirmer, et du coup 
me dire tiens je vais sortir plus tôt le soir même s’il se passe ça et ça, 
pour pouvoir reprendre goût à sortir voir des gens, être dans la 
communication, reprendre essayer de reprendre du sport, et voilà. » 
(V : l. 209-213) 

Karim 

Satisfaction de vie forte 24/35  

 
1-« Je me suis très souvent forcé dans ma vie à faire 
telle ou telle chose. » (K : l. 319) 
 
 
2-« Avant je ne recevais jamais, des amis ne 
venaient pas chez moi. » (K : l. 267-268) 
 
 

Satisfaction de vie moyenne 22/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-« Les séances renforcent mon plaisir et du coup, ça renforce ma 
motivation pour aller chercher encore plus de plaisir partout. » (K : l. 
115-116). 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine relationnel et social 

2- « Dans mes relations avec les autres, il y a plus de lâcher. Je reçois 
maintenant des gens chez moi, avant je ne recevais jamais, des amis 
ne venaient pas chez moi. » (K : l. 265-268) 
« Maintenant j’ai quelqu’un chez moi plusieurs fois par mois, ça c’est 
directement lié au travail qu’on fait. » (K : l. 270-271) 
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Nom 
 

Satisfaction de vie avant les séances  
 

Satisfaction de vie après les séances  
 

Diana 

Satisfaction de vie moyenne 19/35  

 
1- « Je sortais d’une rupture qui avait mis à mal mon 
estime de moi. Je me remettais beaucoup en 
question. » (D : l. 191-192) 
 
2- « J’en faisais trop au détriment de moi » (D : l. 
158-159) 

Satisfaction de vie moyenne 18/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

 
1-« S’il y a vraiment une chose que la pédagogie perceptive ont 
changé, c’est bien ça, moins me remettre en question, c’est pour ça 
que j’avance plus vite dans mes actions. » (D : l. 198-200)  
 
2-« Maintenant, j’accorde plus de valeur à ma vie qu’à ma réussite 
professionnelle (…), j’accorde plus de valeur à ma vie, à moi, ma vie 
personnelle. » (D : l. 53-55) 
 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine professionnel  

« Je suis moins dans la reconnaissance sociale, je suis dans la 
reconnaissance de moi » (D : l. 144-145) 

Régis 

Satisfaction de vie faible 8/35  

 
1-« J’étais dans une déprime de vie où je me sentais 
seul » (R : l. 11) « J’avais quand même la sensation 
que je ne vivais pas ma vie » (R : l. 351) 
 
 
2-« J’ai eu la sensation quand je suis venu te voir 
que j’étais invisible, que je n’existais pas. » (R : l. 72-
73) 

Satisfaction de vie faible 13/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-« J’ai beaucoup plus d’envie de choses maintenant qu’il y a un an » 
(R : l. 176) 
« J’étais content et touché d’avoir fait le travail avec toi, je me sentais 
de nouveau un peu sur des rails avec une direction. » (R : l. 79-81) 
2-« J’ai eu l’impression, le fait de venir te voir, d’être touché, un peu 
réanimé de l’intérieur. » (R : l. 72-73) 

Fabien 

Satisfaction de vie faible 14/35  

 
1- « angoisse existentielle de réussir » (F : l. 454) 
 
2-« Je commence beaucoup de chose et je ne 
termine pas » (F : l. 239-240) 
 
3- « Mon problème, c’était d’être passif face à une 
situation, pas être moteur, ne pas avoir d’avis, être 
indifférent » (F : l. 31-32) 

Satisfaction de vie moyenne 19/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-  « Je retrouve la joie, le plaisir c’est-à-dire être léger et plaisanter » 
(F : l. 409-410) 
2-« Je m’engage plus, quand je tiens à quelque chose je vais au bout » 
(F : l. 634)  
3-« Je me sens plus donc j’ai plus tendance à affirmer mes choix » (F : 
l. 156). 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine professionnel  

3-« Les séances y sont pour quelque chose au niveau de me libérer de 
la pression par rapport à l’enjeu » (F : l. 253-255) 
 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine relationnel et social 

« J’appelle plus facilement les gens, c’est beaucoup plus spontané, 
fluide. » (F : l. 401-402) 

Isabelle 

Satisfaction de vie moyenne 20/35  

 
« Jusque-là dans ma vie, j’avais été beaucoup dans 
le faire (…) et là, c’est plus laisser la place à l’être. » 
(I : l. 36-37) 
 
« On va revenir sur mon mari… il est toujours dans 
une sorte d’agressivité. J’ai envie de plus douceur, 
d’affection et de tendresse. » (I : l. 565-566) 

Satisfaction de vie forte 29/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

« Jusque-là dans ma vie, j’avais été beaucoup dans le faire (…) et là, 
c’est plus laisser la place à l’être. » (I : l. 36-37) 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine relationnel 

« ça n’a rien changé par rapport à lui, ou pas grand-chose, mais j’ai pu 
affirmer ma parole » (I : l. 535) 
 

Anne 

Satisfaction de vie faible 14/35  

 
1-« J’étais devenue un peu comme un robot, quoi ! » 
(A : l. 625), « en perte de repères, j’étais cassée » 
(A : l. 582) 
2-« Pour moi, l’hyperactivité (…) c’était ma manière 
d’exister, ma manière d’être. C’est comme ça que je 
me reconnaissais et qu’on pouvait me reconnaitre.» 
(A : l. 470-471) 
3-« Mon travail c’était devenu insupportable avec un 
contexte pathogène et une ambiance délétère »                
(A : l. 24-25) 

Satisfaction de vie très forte 31/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-« J’étais plus légère dans mon quotidien » (A : l. 261) 
 
2-« J’ai appris à m’arrêter, les séances ont contribuée à ce que je me 
pose et que j’arrête de courir. » (A : l. 475-476) 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine professionnel  

3-« Je sens que je reprends la situation en main (A : l. 753), « J’ai 
l’impression d’avoir retrouvé un libre arbitre que j’avais totalement 
perdu. » (A : l. 597-599) 
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Nom 
 

Satisfaction de vie avant les séances  
 

Satisfaction de vie après les séances  
 

Corinne 

Satisfaction de vie moyenne 21/35  

 
1-« Je suis quelqu’un d’autoritaire » (C : l. 265) 
 
 
 
 
2-« Je me sentais bloquée sur des situations au 
boulot, surtout dans de grosses problématiques 
relationnelles » (C : l. 59-60)  
 
 

Satisfaction de vie forte 25/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1-« Au fur et à mesure du travail avec toi, il y a quelque chose de plus 
souple en moi dans la pensée mais aussi dans la façon d’être ; » (C : l. 
88-90) 
 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine relationnel 

 2-« Dans le travail avec toi, je trouvais d’autres façon d’entrer en 
relation avec les autres » (C : l. 60-61) « Je vois que mes relations sont 
plus agréables, je me sens plus mûre, il y a quelque chose de la 
maturité qui arrive. » (C : l. 197-199) 
 
 
Amélioration de la qualité de vie dans le domaine professionnel  

 1 et 2-« Maintenant, il y a plus une idée de collaboration, j’impose 
moins les choses » (C : l. 226-227) 

Marie 

Satisfaction de vie moyenne 17/35  

 
1- « Je me retrouvais en fait prisonnière de plein de 
choses » (M : l. 19) « dans la plainte » (M : l. 278) 
 
 
2-« J’étais uniquement à l’extérieur, j’avais 
l’impression que j’avais de plus en plus de mal à me 
retrouver moi-même » (M : l. 17-18) 
 
 
3-« Si je ne fais que m’agiter, je reste à la surface 
des choses et c’est une manière de fuir. » (M : l. 396-
404) 

Satisfaction de vie forte 28/35  

 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine existentiel  

1- « Valoriser les petites choses et se dire qu’elles sont importantes 
aussi et ne pas être dans la plainte et de ça peut naitre du plaisir, 
donc transforme le négatif en positif » (M : l. 296-297)  
 
2- « Trouver sa place totalement à l’intérieur, ça m’aide à trouver la 
place juste c’est-à-dire que je n’ai pas besoin d’être une  autre 
personne, j’ai l’impression d’être. » (M : l. 444-446) 
2- « ça me permet d’être plus proche de mes vrais désirs » (M : l. 300) 
 
3-« Les séances (…) prendre le temps de me recentrer pour repartir 
avec plus de moi-même, revenir à l’essentiel » (M : l. 62-66)  
 
Amélioration de la qualité de vie dans  le domaine relationnel 

3-« Je n’ai pas besoin des autres pour me porter, je peux me porter. » 
(M : l. 386-388) « Moins exister à travers le regard des autres, exister 
en tant que moi » (M : l. 181) 
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ANALYSE CATEGORIELLE TRANSVERSALE  
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LE RENOUVELLEMENT DES MANIERES D’ETRE A SOI  

 

Manière d’être à soi avant 
l’accompagnement 

Manières d’être après l’accompagnement 

Auto jugeante 

 

- se compare / inférieur aux 
autres 

 

- se juge négativement 

 

- exigeant avec soi/ intolérant 

Positive /se valide plus 

« Maintenant c’est moins dans la comparaison (…) moins dans le jugement que l’autre va 
porter. » (F : l. 293-298). « Je n’ai plus besoin de me comparer » (D : l. 137) « Moins exister 
à travers le regard des autres, exister en tant que moi. » (M : l. 181) « Maintenant, je me 
donne le droit d’exister » (J : l. 304-035) 

 « Je me juge moins » (E : l. 772) «Je m’aime davantage et ça s’est fait dans ce travail » (J : 
l. 907-908) « Faire remonter la valeur de ma vie personnelle de femme, c’est ça qui a 
changé cette année, avec les séances » (D : l 277-278) 

« J’accepte plus ce que je suis » (E : l. 693) « Je ne suis pas aussi négative. J’ai toujours 
des doutes sur moi et sur ma capacité, mais je ne suis pas aussi négative qu’avant. » (E : l. 
530-531). 

« Le fait de comprendre ce qui se passait dans mon corps me rend plus tolérant vis-à-vis de 
moi-même, plus patient. » (K : l. 46-47) 

 

Peu confiante 

 

Manière d’être plus confiante 

« J’ai acquis grâce aux séances surtout une confiance » (G : l. 242)  

« La confiance en soi profonde » (A : l. 244) « J’ai retrouvé cette sensation  de mouvement 
et j’ai retrouvé confiance » (F : l. 644) 

« Comme je m’aime plus dans cette douceur, j’ai plus confiance. » (C : l. 413-414) « Le fait 
de moins se dévaloriser (…) fait que je reprends confiance en moi » (N : l. 452-454) 

« Les séances, elles me révèlent des choses que j’ai en moi que je n’avais ni mise en 
actions ni même vues, comme par exemple la force et la puissance (…) et tout ce qui est de 
l’ordre de la confiance » (L : l. 532-535) 

Hyper contrôléé 

-Peurs /angoisses 

 

 

 

 

 

-Manière d’être grave 

 

Plus légère/ plus de plaisir et moins de pressions ou enjeux 

« J’ai gagné plus de confiance (…) les peurs dominent moins, ça s’est sûr. » (P : l. 198-199)  

«Un truc tout bête, quand il fallait appeler l’administration, moi, j’avais peur avant pour 
prendre le téléphone alors que maintenant je fais le numéro et puis je laisse venir, avant je 
faisais tout un topo dans ma tête, je vais dire ça, ça, ça. Je laisse plus venir, ça coule plus 
en fait l’échange avec la personne, ça passe mieux. Il y a un relâchement quelque part. » (P 
: l. 203-210) 

« Je ris beaucoup plus vraiment » (E : l. 167) « Il n’y a rien de grave (…) alors que pour moi 
avant, c’était grave quoi ! » (E : l.332-335). « C’est (…) un état de bien-être avec moi où là je 
retrouve des choses comme la joie, le plaisir c'est-à-dire être léger et plaisanter.» (F : l 407-
410). « Un côté moins triste, donc un peu plus joyeuse dans la vie : re sourire oui re sourire 
à la vie » (N : l. 490-491) 

« Le faire plaisir, ce que je ne faisais pas avant » (N : l. 222) 
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Manière d’être à soi avant 
l’accompagnement 

Manières d’être après l’accompagnement 

Hyper mentalisée 

-Tout contrôler/ tout programmer 

-Tout analyser 

-Remise en doute constant 

 

Apaisée / Pensée plus unifiée avec le corps 

« Je réfléchis moins, ce qui est plutôt positif c'est-à-dire que je vis les choses au lieu de plus 
les réfléchir » (I : l : 624-625) « Je suis moins en effervescence, ça bouillonne un peu 
moins » (N : l. 368-369) 

« C’est espèce de diarrhée d’ébullition mentale (…) je laisse plus redescendre, je suis moins 
en surplomb, je ne faisais pas ça avant les séances » (B : l. 542-549) 

« S’il y a vraiment une chose que les rencontres avec la pédagogie perceptive ont changé, 
c’est bien ça, moins me remettre en question et c‘est aussi pour ça que j’avance plus vite 
dans mes actions » (D : l. 198-200) 

« Accorder plus de valeur aux perceptions internes qu’au mental » (D : l. 405-406). 

« J’étais très dans ma tête, très cérébrale et maintenant c’est plus du tout » (H : l. 21-22) 
« Là, maintenant, c’est que je suis plus dans mon corps quoi ! (…) ça fait de moi un être 
humain » (H : l. 178-182) 

 « J’ai l’impression de réfléchir sur moi-même corporellement, de réfléchir plus avec mon 
corps » (R : l. 428-429) « Dans les séances, j’ai appris à me méfier de mes pensées, 
aujourd’hui, je ne me fie pas qu’à mes pensées, j’ai appris à passer par le corps » (L : l. 795-
796) 

Peu présente à soi  

 

- peu de perception corporelle 

 

 

 

 

 

- pas de sentiment d’existence 
incarné 

 

Présence à soi corporéisée 

« Les séances ça m’a permis de ressentir mon corps » (P : l. 495)  

« Là maintenant, je suis dans mon corps quoi ! Et je me rends compte à quel point ça devait 
être terrible avant parce que… ça fait de moi un être humain. » (H : l. 178-182).  

« Cette capacité d'être présente à moi, je trouve que j'arrive à la maintenir." (A: l. 415) " Je 
ne suis plus en dehors de moi, je suis en moi et reste en moi et en même temps présente 
au monde. (A: l. 402-403) 

« Je m’écoute beaucoup plus à l’intérieur » (L : l. 339) 

  

« Trouver sa place  totalement à l’intérieur, ça m’aide à trouver la place juste c'est-à-dire 
que je n’ai besoin d’être une autre personne, j’ai l’impression d’être » (M : l. 444-446). « Je 
me sens moi-même et ça me suffit » (M : l. 160-161) 

« Maintenant, je me donne le droit d’exister » (J : l. 304-035) 

« Au fait de sentir plus mes contours physiques, j’ai plus l’impression de pouvoir m’appuyer 
plus sur mon corps. (I : l. 356-357) et du coup, ça a fait venir de la joie (…) une joie d’être 
tout simplement » (I : l. 363-366) 

Depuis que je fais les séances (…) ça m’a donné une raison de vivre » (P : l. 77)  
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Manière d’être à soi avant 
l’accompagnement 

Manières d’être après l’accompagnement 

Hyperactive et/ou agitée 

-Ne prend pas le temps de se 
poser  

 

 

 

- Pas de recul /Se laisse envahir 
par les événements, les autres 

 

 

Posée / plus sereine/capacité de prise de recul 

« J’ai appris à m’arrêter, les séances ont contribué à ce que je me pose et que j’arrête de 
courir » (A : l. 475-476). 

 « C’est une perception de plus de calme chez moi, plus posée, moins réactive, plus à 
l’écoute de ce que je ressens » (B : l. 71-72) 

« Oui, je suis serein, plus présent, plus avenant » (R : l. 232) 

« C’est fondamental, si je ne fais que m’agiter, je reste surement à la surface des choses et 
c’est aussi une manière de fuir » (M : l. 396-404) 

« Les séances m’ont permis d’avoir du recul pour me poser » (V : l. 27) « Ce que je sens le 
plus, c’est cette espèce de nouvelle patience qui se développe (…) c’est la capacité 
d’attendre. » (K : l. 72-73) 

Peu attentive à soi 

 

-Ne fait pas attention à soi/ ne 
s’écoute pas 

 

- Fait les choses en force /ne se 
respecte pas 

Respectueuse de soi  

« Je pense que je me négligeais, je pense faire plus attention à moi maintenant » (R : l. 307-
308) 

« Maintenant, ce qui importe ce sont plus mes priorités à moi, mes désirs à moi » (E : l. 369)  

« Je me sens plus en accord avec moi-même, plus à l’écoute de moi, j’ai l’impression d’avoir 
retrouvé un certain libre-arbitre » (A : l. 597-599)  

« Je respecte plus mes sentiments quand ils se manifestent, avant, je les faisais taire 
derrière. Avant je me disais que c’était moi qui avait tort … Donc là, non, ce que je sens, je 
le sens et c’est ce que je sens qui est juste et c’est pas mon mental qui va me dire ce que je 
dois sentir... » (D : l. 424-43) 

« Ne pas faire les choses en force, donc le faire en me respectant parce que j’ai vraiment 
envie et pas parce que j’ai une contrainte » (H : l. 67-69) 

Attitude sociale craintive ou sur la 
défensive 

 

-attitude directive/ autoritaire 
/contrôle 

 

- hyper réactivité sociale 

Ouverture au monde plus sereine/ attitude plus affirmée 

« C’est beaucoup plus doux, je suis plus avec l’autre aujourd’hui » (C : l. 252-253), « Je me 
sens moins blessée par ce que peuvent dire les autres » (C : l. 415-416), « avant j’aurais 
répondu et attaqué » (C : l. 422) 

 « J’ai pu prendre plus ma place vis-à-vis de ma hiérarchie, plus dire les choses, plus 
m’affirmer » (V : l. 211-212). « La confiance que j’ai vécue en séance, ça m’a permis de 
sortir de ma coquille, d’exister et de pouvoir affirmer un point de vue au niveau pro. » (L : l. 
297-301) 

« Ce sont des feed-back de mes collègues qui m’ont dit ‘ce n’est pas comparable en terme 
de ce que tu dégages, de plus de douceur, de plus de tranquillité », donc ça se voit » (B : l. 
75-77) 



Annexes - Thèse Valérie Bouchet - 2015                          40/45 

Manière d’être à soi avant 
l’accompagnement 

Manières d’être après l’accompagnement 

Démotivée 

-Perte d’élan 

 

-Manière d’être désabusée 

 

-Tendance à la fuite 

 

-Désengagement 

Elan/ motivation immanente 

« M’investir dans mon travail à 100%, avant je le faisais parce qu’il fallait le faire, aujourd’hui 
je me réalise dans les choses » (H : l. 460-463)  

« Oui, je me sens plus forte pour prendre des initiative, me sentir plus forte, c'est qu'à 
l'intérieur de moi, si tu veux, je ne doute pas, je fais entre guillemets confiance à la vie. » (N 
: l. 227-228) « Il y a un an, je ne prenais pas d'initiatives, je vivais au jour le jour. 
Aujourd’hui, (…) j'arrive à me projeter et à prendre des décisions (…) Et respecter ma 
volonté. » (N : l. 194-197). 

« Maintenant je constate que c’est autrement, dans le sens où je m’engage plus. Quand je 
tiens à quelque chose je vais au bout. » (F : l. 245-247 » « Je m’engage sur un truc et je le 
fais et après je suis satisfait du résultat et je suis bien avec ça » (F : l. 285-286) 

« J’étais assez suiveur. Quant à mes propres envies, je ne les mettais pas forcément en 
avant. Aujourd’hui, je sais que j’ai des envies, et quand j’ai envie de les vivre je les vis. » (L : 
l. 39-44) 

« La rencontre avec mon amie, je l’aurais peut-être laissé passer si je n’avais pas fait cette 
démarche-là. Parce que du coup, je suis allé vers elle, j’ai été actif. J’ai l’impression que vu 
ce que j’étais avant, j’aurais plus été témoin, sans agir quoi ! » (R : l. 79-84) 
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ANALYSE CATEGORIELLE  TRANSVERSALE  
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LE RAPPORT AU CORPS  

 
 

Témoignages explicites ayant trait au rapport au corps 

9 participants /17 

 Rapport au corps avant les séances Rapport au corps après les séances 

Paula 
« Je ne ressentais pas mon corps » (P : l. 499) « Les séances m’ont permis de ressentir dans mon 

corps » (P : l. 495) 

Gaëlle 
« Je n’ai pas conscience de mon corps » (G : l. 54) « Je sens mon dos (…) je sens partout quoi ! »                

(P : l. 440) 

Brigitte 
« Avant, je le vivais, mais je ne l’écoutais pas »              
(B : l. 33) 

« Je suis plus à l’écoute de mon corps » (B : l. 33) 
« sentir ce mouvement à l’intérieur de moi »                      
(B : l. 360) 

Fabien 

« J’avais plutôt une attitude négative vis-à-vis de mon 
corps » (F : l. 22) 

« Ce sentiment de mouvement interne c’est ouvert 
jusqu’à un endroit plus profond » (F : l. 113-115) 
« J’ai retrouvé cette sensation de mouvement et j’ai 
retrouvé confiance » (F : l. 644) 

Hélène 
« J’avais une coupure entre mon corps et ma tête » 
(H : l. 21-22) « J’étais tellement loin de moi »               
(H : l. 796) 

« ça a rétablit un genre de connexion entre moi et 
mon corps » (H : l. 32-33) 

Marie 
« J’avais l’impression que mon corps c’était pas 
moi » (M : l. 23) « J’étais uniquement à l’extérieur » 
(M : l. 17) 

« Après une séance, je me sens moi-même » (M : l. 
172) « J’ai senti un lien entre le physique et ma 
manière de vivre » (M : l. 198) 

Karim 
« cette espèce de sarcophage que j’ai autour du 
bassin » (K : l. 654) 

 

Nadia 
« Mal-être corporel et psychologique » (N : l. 7-9) « J’arrive à ressentir des choses à l’intérieur de mon 

corps » (N : l. 382-384) 

Valérie 
« Ce n’est pas dans mon caractère d’être à l’écoute 
de ce que je ressentais. » (V : l. 119-120) 
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ANALYSE CATEGORIELLE  TRANSVERSALE  
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LES SOMATISATIONS  

 
 

Témoignages explicites de somatisations 

11 participants /17 

 Somatisations avant les séances Impacts sur les somatisations après les séances 

Nadia 

« Je suis venue en séance parce que j’avais un mal-
être corporel » (N : l. 7-9) 

« Cette chaleur qui est en moi, tout simplement c’est 
ma vie, mais c’est la vie avec un grand V. »                    
(N : l. 911-912)                                                      
« Les mouvements m’apportaient un bien-être » (N : 
l. 731) « J’ai vraiment conscience que j’habite mon 
corps » (N : l. 861) 

Joëlle 

« Je n’étais pas bien physiquement » (J : l.701) « Remplir cet espace de mon corps, je me sens plus 
pleine » (J : l. 527)                                                       
« Une fois qu’on bouge (…) on sent une plénitude qui 
est agréable, c’est le bien-être. » (J : l. 1087-1089) 

Paula 

« Il y avait un certain degré de stress accumulé qui 
provoquait déjà au niveau de la santé des 
perturbations physiques » (P : l. 22-23) 

« Il y a eu des séances qui m’ont (…) dénouée de 
l’intérieur » (P : l. 452-453)                                       
« ça se pose, c’est là, c’est solide quoi ! C’est 
quelque chose qui est présent à l’intérieur mais je 
n’en avais pas conscience et que je ressens par le 
corps » (P : l. 360-362)« Les séances ça m’a permis 
de ressentir mon corps » (P : l. 495) 

Emy 

« problème physique dans le dos » (E : l. 41) « J’ai senti cette chaleur vécue dans le ventre »             
(E : l. 634)                                                                        
« ce bien-être général qui commence par le ventre et 
qui inonde tout le corps » (E : l. 615)                                                             
« Sentiment de globalité, ne pas être cassée en mille 
morceaux » (E : l. 720) 

Valérie 

« J’ai vraiment très mal au dos » (V : l. 132)  « J’ai senti le mouvement c'est-à-dire quelque chose 
qui bouge à l’intérieur (…) Il y a une espèce de 
confiance par  rapport à ça » (V : l. 523)                                                                     
« Mes axes étaient désaxés on va dire » (V : l. 189) 
« Le travail des axes, ça m’a remis dans une 
droiture » (V : l. 206-207) 

Laurent 

« Très tendu avec des conséquences de gros 
problèmes digestifs » (L : l. 12-13) 

« Ressenti un mouvement interne avec une immense 
émotion, un beau mouvement, c’était très doux et 
après je me sentais super bien, j’étais heureux calme 
et apaisé » (L : l. 104-106) 

«J’en ressortais avec un bien-être » (L : l. 22) 

Karim 

« Cette armure, cette partie-là qui est encore très 
bloquée et sous tension » (K : l. 36-38)                
« cet espèce de sarcophage que j’ai autour du 
bassin » (K : l. 654) « Les hanches, (…) elles sont 
pétrifiées » (K : l. 384-385) 

« Sur la table, il y a eu aussi des mouvements où le 
sternum se libérait, d’autres fois, c’était au niveau du 
crâne, des viscères, des hanches… je sens un lien 
entre toutes ces choses » (K : l. 148-153)                                                                     
« ça passe d’un truc figé et douloureux à quelque 
chose qui se met en mouvement et qui devient 
agréable » (K : l. 658-659) « Cette conscience du 
mouvement intérieur dans toi (…) ça donne 
beaucoup de patience et de confiance cette 
sensation » (K : l. 520-525) 
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 Somatisations avant les séances Impacts sur les somatisations après les séances 

Diana 

« Des douleurs et des tensions de bras et des 
tensions musculaires dans tout le dos qui faisait que 
j’avais l’impression de ne plus pouvoir bouger »          
(D : l. 5-7) 

« Au fur et à mesure de la séance,  j’ai senti mon 
corps se détendre » (D : l. 314-315)                        
« Je faisais attention à mon dos, à le laisser s’étaler, 
à ressentir l’espace que j’ai à l’intérieur de moi au 
niveau du cœur. » (D : l. 451-452) 

« J’ai senti un espace se créer à l’intérieur de moi… 
Et c’est quelque chose dont je n’avais pas 
conscience avant. » (D : l. 314-316) 

Anne 

« J’étais en incapacité physique de ne rien faire »       
(A : l. 59-60) 

 « Je ne dormais plus, j’étais stressée (…) j’étais au 
bout du rouleau. » (A : l. 28) 

« J’ai eu un rapport à mon corps avec une perception 
nouvelle, inattendue et forte. » (A : l. 121) « J’étais 
dans un état nouveau, inédit, agréable » (A : l. 98) 
« sensation de bien-être et de légèreté » (A : l. 121)    

 « Quand je sens que c’est chaud, que ça bouge 
là…je me suis juste dit que je n’avais jamais senti ça, 
donc il y avait une partie de moi que je n’écoutais 
pas, dont je n’avais pas conscience. » (A : l. 1056-
1058) 

Corinne 

« J’avais des problèmes de lombaires » (C : l. 23) « Au fur et à mesure, j’allais de mieux en mieux, il n’y 
a plus eu ce problème de dos » (C : l. 51-52)                                                                        
« La première fois, j’ai senti quelque chose que je 
n’avais jamais senti, une perception de mon corps 
jamais ressenti. » (C : l. 30-33) « ça venait révéler 
quelque chose de moi dedans » (C : l. 45-46)                                                              
« La douceur je l’ai vécu en séance et après ça s’est 
distillé partout. Je sais que quand je sors d’une 
séance, je ne suis plus la même. » (C : l. 158-159) 

Marie 

« J’avais l’impression que mon corps, ce n’était pas à 
moi. L’impression de perdre mes perceptions, mes 
sensations. » (M : l. 23-24)  

« Je sentais aussi que j’avais des tensions »         
(M : l. 25) 

« Une chose qui a été essentielle pour moi, c’est de 
récupérer un peu le bas de mon dos » (M : l. 54-56) 

 « Retrouver mes jambes, (…) mes appuis, une force 
quoi, en fait. (M : l. 386-389) « D’avoir les pieds 
ancrés dans le sol, d’un seul coup ça ouvre (…) être 
plus solide quoi, en fait. » (M : l. 270-273) 

 « Je suis assez surprise à quel point j’ai senti le lien 
entre mon physique et ma manière de vivre, je suis 
encore étonnée à quel point on ressent fort ce lien, 
c’est très étonnant ! » (M : l. 198-202) 
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ANALYSE CATEGORIELLE  TRANSVERSALE  
IMPACTS DE L’ACCOMPAGNEMENT PPP SUR LE RAPPORT AU CORPS OCCULTÉ PAR L’ACTIVITÉ MENTALE 

 
 

Témoignages de rapport au corps occulté par l’hyper activité mentale 

10 participants /17 

 Avant les séances Après les séances 

Diana 
« Avant mon mental, prenait toute la place »    
(D : l. 413) 

« Mon corps m’apprend » (D : l. 374)                                        

Anne 

« J’étais dans une profonde intranquillité »       
(A : l. 581)  

« Je ne m’écoutais pas du tout » (A : l. 54)                   
« Pour moi, l’hyper activité, c’était ma manière 
d’exister, ma manière d’être » (A : l. 470-471)                                                 

« J’ai eu un rapport à mon corps avec une perception 
nouvelle, inattendue et forte et ça a pris le dessus sur le 
mental. » (A : l. 121)  

 « Tout ce que j’ai senti à l’intérieur, m’a bouleversé et ça m’a 
rapproché de moi-même » (A : l. 83) 

Régis 
« Je ruminais beaucoup » (R : l. 420)                
« Je ne me sentais plus » (R : l. 80) 

« J’ai l’impression de réfléchir sur moi-même corporellement, 
de réfléchir plus avec mon corps » (R : l. 428-429) 

Isabelle 

« Je restais beaucoup dans le mental, dans les 
pensées » (I : l. 618)                              

  « Je ne sentais pas mon corps » (I : l. 66-67) 

« Attentive à mon corps, je le mets plus au centre que mes 
pensées alors qu’avant c’était mes pensées qui étaient plus 
au centre » (I : l. 656) 

Nadia 

«stressée, angoissée (…) à me poser dix milles 
questions » (N : l. 49-52)                                   
« ruminer » (N : l. 353) 

« Avant je subissais mon corps (…) même des 
fois je subissais en niant les émotions qui 
l'envahissaient » (N : l. 7-72) 

« Je suis moins en effervescence, ça bouillonne un peu 
moins » (N : l.368-369)                                                

« Le peu de mouvement sensoriel que j’ai fait, ça me 
calmait » (N : l. 468-469) « Dans la lenteur, on retrouve la 
paix » (N : l. 471)   

Paula 

« Je cogitais pas mal et je n’avançais pas »               
(P : l. 95)  

« Je pesais le pour et le contre, j’y vais, j’y vais 
pas, si j’y vais ça va donner quoi et si j’y vais 
pas… et comment je fais pour y aller… »               
(P : l. 85-86)  

« détente au niveau psychique » (P : l. 30)                

 « ça se pose (…) c’est quelque chose en fin de compte qui 
est intérieur, qui est présent à l’intérieur, la confiance arrive 
avec. » (P : l. 360-368) 

 « Les séances m’ont désencombrée, dénouée de 
l’intérieur. » (P : l. 452) « Les peurs dominent moins »        
(P : l. 198) 

Gaëlle 

« Je suis toujours en train de me demander  
qu’est-ce qui ne va pas, pourquoi ça ne va pas, 
qu’est-ce qu’il faut que je fasse. » (G : l. 668-669)                                                         

« Pas arriver à faire des choix, être paralysée par 
les choix, ne pas savoir ce qu’est un bon choix. » 
(G : l. 652-654)                                                              

« J’ai acquis grâce aux séances surtout une confiance »            
(G : l. 241)                                                                    

« Je sais maintenant ce que c’est l’écoute » (G : l. 83)  

« Depuis ce travail, j’ai une réponse qui est que je ne sais 
pas choisir parce qu’effectivement, je ne m’écoute pas. »  
(G : l. 428-429) 

Brigitte 

« Cette espèce de diarrhée d’ébullition mentale 
qui se traduisait pas une diarrhée verbale en 
même temps » (B : l. 542-543) 

« pensée excitée » (B : l. 532)               
« tendance très analytique » (B : l. 518) 

« Cette espèce de diarrhée d’ébullition mentale (…) je laisse 
plus redescendre, je suis moins en surplomb, je ne faisais 
pas ça avant les séances » (B : l. 542-549) 

« Je suis passée d’une pensée excitée à me poser avec moi-
même, d’une pensée un peu en tension à une réflexion au 
sens poser les choses » (B : l. 532-534) 
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 Avant les séances Après les séances 

Hélène 

« Ma tête (…) avait complètement le monopole 
de ma vie » (H : l. 426-428)   

 

« Tout était mental, contrôlé par l’esprit. »                     
(H : l. 109-110) 

« J’avais une coupure entre mon corps et ma 
tête » (H : l. 21-22)  

« Les séances, c’est un accompagnement vers mon corps en 
fait (…) finalement ça m’a rassuré » (H : l. 187-188)                                                                     
« être dans son corps finalement ! » (H : l. 190)                               
« J’ai plus d’intériorité » (H : l. 226) 

 « ça a rétablit un genre de connexion entre moi et mon 
corps » (H : l. 32)  « ça m’a fait prendre conscience des 
circuits dans mon corps » (H : l. 253)                                                        

Laurent 

« Ces valses d’hésitations habituelles, j’y vais, j’y 
vais pas, est-ce que c’est pas le bon moment… » 
(L : l. 183-184)                                                      
« Peser le pour et le contre » (L : l. 212) 

 

« J’en ressortais avec un bien-être, des pensées beaucoup 
plus calmes, plus apaisées, j’étais moi-même plus calme » 
(L : l. 22-25) 

« Dans les séances, j’ai appris à me méfier de mes pensées. 
Aujourd’hui, je ne me fie pas qu’à mes pensées, j’ai appris à 
passer par le corps » (L : l. 795-796) 
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE NADIA 

Nadia 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 46 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 12 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT  

La motivation de départ 

Nadia vient sur les conseils d’une amie avec deux motivations. Sa première motivation est de  sortir 

d’un état de mal-être physique et psychique : « Je suis venue en séance parce que j’avais un mal-être 

corporel et psychologique » (N : l. 7-9). Elle désire se sentir mieux dans son corps, retrouver un 

équilibre émotionnel et un apaisement psychique : « J’attendais de la psychopédagogie, la possibilité 

déjà de me sentir mieux dans mon corps, surtout de pouvoir trouver un équilibre psychologique (N : l. 

34) ré-apaiser tout ça au niveau de mon cerveau. » (N : l. 52). Sa deuxième motivation est une 

demande pour gérer son stress : « Et également être moins stressée parce que je suis hyper stressée. » 

(N : l. 36). 

Le contexte de vie 

La problématique de Nadia est en lien avec une souffrance psychique suite à son divorce qu’elle vit 

difficilement depuis 4 ans : « Après un divorce en 2009... donc un éclatement familial, une prise de 

conscience que je n'arrivais pas à m'en sortir toute seule avec mes enfants. » (N : l. 12-13). Elle reste 

accrochée au passées et n’arrive pas à investir sa vie présente : « Je n'arrivais pas à me projeter plus 

loin que quelques semaines. Par contre je vivais énormément dans le passé. » (N : l. 178-179) « J'ai 

beaucoup de mal à être présente au présent. » (N : l. 153-154).  

État des lieux physique et psychique  

Son état des lieux physique ne nous donne que très peu d’informations sur son état corporel. On sait 

juste qu’elle est très stressée et angoissée. Au niveau psychique, on apprend que Nadia est très 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     7 

exigeante avec elle et se met des objectifs au-delà de ses capacités : « Mais vu que je mets la barre 

tellement haute, je me mets des objectifs disproportionnés par rapport à mes capacités en fait. » (N : 

221-223). Elle se donne peu de valeur personnelle : « Je ne pensais absolument pas que j'étais une 

personne de valeur. Ni égale, ni supérieure, mais plutôt inférieure, ça c'est une certitude. »  (N : l. 

270-271) ce qui fait qu’elle a besoin de la reconnaissance extérieure pour se valider : « Je suis 

quelqu'un qui a besoin du regard des autres pour se juger soi-même en fait. Le jugement de l'autre 

semblerait être le jugement universel. » (N. l. 322-323). Elle est très insécurisée ce qui la freine dans 

ses mises en action : « Je n’osais pas entreprendre quoi que ce soit  (N : l. 476) ça entraînait plutôt un 

immobilisme » (N : l. 478). 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi  

Nadia vit ce divorce comme un échec par rapport à ses valeurs et sa capacité à réussir un couple : « Je 

me suis complètement dévalorisée, par ce que vu que mon ultime idéal c'était de réussir mon couple, 

voyant que j'ai échoué, toute la personne que je voulais être s'est retrouvée anéantie en fait. » (N : l. 

274-276) et a très peur de la solitude (N : l. 752). Tout cela a atteint son estime d’elle-même qui est 

très basse au moment de l’accompagnement : «J'étais une moins que rien, donc très négative. » (N : l. 

426). On note que la baisse d’estime de Nadia est en lien avec un événement difficile à vivre et que 

cela touche plus particulièrement l’estime de soi sectorielle en lien avec son rapport au couple.  

 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS  

On voit dans les propos de Nadia l’orientation à médiation corporelle de l’accompagnement proposé et 

la sollicitation des ressources attentionnelles ciblées sur la perception corporelle : « Les séances me 

permettent vraiment… et vous vous me guidez aussi, à ce que je sois attentive à mes ressentis, à ce que 

je ressens complètement dans mon corps. » (N : l. 64-66). On relève la particularité des vécus du corps 

sensible qui ne touchent pas seulement le corps, mais qui portent un sens pour la personne qui les vit. 

Les extraits suivants sont très explicites à ce propos : « Sentir qu'effectivement les mouvements 

m'apportaient un bien-être » (N : l. 731) « Une chaleur et un bien-être à posteriori » (N : l. 351-352).  

« C'est une chaleur vivante en fait, qui est en rapport avec ma douceur. » (N : l. 904), « C'est lent, 

c'est un moment de plaisir... et c'est des moments où (…) j'ai vraiment conscience que j'habite mon 

corps. » (N : 860-861).  

Nadia insiste particulièrement sur la qualité d’écoute verbale et manuelle des deux pédagogues 

perceptifs qui l’ont accompagnée : « c'est une écoute attentive, une écoute attentive, comment je 

dirais... une douceur dans les propos et dans la gestuelle aussi. » (N : l. 790-791) et sur leur qualité de 

présence verbale : «Dans la douceur dans vos propos (…) de façon douce et respectueuse. » (N : 795-



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     8 

798) « Dans la façon que vous avez de parler : une voix posée, douce. » (N : l. 828). Ce climat de 

confiance et de douceur a été pour Nadia  source de restauration de sa confiance en elle : « Par nos 

échanges, vous m'avez soutenue dans ce que j'étais, dans ce que je faisais...Vous m'avez permis de 

re croire en moi » (N : l. 202-204). 

On remarque dans les propos de Nadia qu’elle donne une très grande valeur à ce qu’elle découvre et 

vit d’elle en séances. Elle en témoigne avec force : « La valeur de ce que je vis en séance est 

inestimable !» (N : l. 401-402) Elle précise : «Ce qui est inestimable c’est d’avoir un contact juste 

avec soi et qu'on se sente bien juste avec soi-même, qu'on n'ait pas obligatoirement besoin de 

l'autre, d'un être extérieur pour se sentir bien. »  (N : l. 407-408). On voit bien que pour Nadia ce 

n’est pas seulement la découverte de perceptions inédites en elle qui la touche, mais c’est le fait de se 

sentir exister et d’être en harmonie avec soi indépendamment d’un contexte extérieur. On voit là, la 

présence d’une motivation immanente à être et à vivre, même si Nadia ne l’exprime pas en ces termes. 

En résumé, Nadia relève que la pédagogie utilisée sollicite son attention vers ses ressentis, lui 

permettant de se ressentir complètement dans son corps et d’être plus présente à elle-même. Du coup, 

sa problématique de départ liée à l’incapacité à d’être présente au présent trouve une issue favorable. 

Elle décrit un accompagnement inestimable, soutenant et respectueux de qui elle était, et dans ce 

qu’elle faisait lui permettent de re-croire en elle-même. Elle souligne combien la justesse du contact 

avec soi entraine un sentiment d’être juste avec soi-même, générant la prise de conscience qu’elle n’a 

pas besoin de l’autre et de son regard pour se sentir bien. La douceur qu’elle rencontre en elle la fait se 

réconcilier avec elle-même. 

 

L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations 

Les motivations de Nadia se sont reconfigurées au cours de l’accompagnement. On ne voit plus 

apparaître sa motivation en lien avec son mal-être ou son désir de mieux gérer son stress, 

probablement parce qu’elle va mieux, que ce ne sont plus ses priorités premières, ou bien que ce 

qu’elle rencontre lui apporte des éléments de réponse à ces problématiques. 

Ses motivations actuelles sont de renforcer sa présence à son corps : « J’aimerais continuer à me 

mettre en rapport avec mon corps et surtout avec mes ressentis. » (N : l. 59-60), soigner son bien-être 

personnel  et  de continuer son déploiement personnel : « Il y a un an et demi, j'étais encore sur le 

rapport à la famille, réussir ma famille, et maintenant je vois plus un rapport  qui est proche de moi 

où le bien-être personnel prendrait une part importante, le bien-être et le développement personnel 

aussi » (N : l. 524-526). 
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Elle sent que les moments de reconnexion avec son corps sont encore trop rares ce qui renforce sa 

motivation : « Ce qu'il y a de très ennuyeux si tu veux dans ma vie, c'est que ces moments où je suis 

reconnectée avec mon corps, avec mes ressentis, ne sont pas assez nombreux. » (N : l. 395-397). 

Elle résume ainsi ses motivations : «Ce qui est inestimable c’est d’avoir un contact juste avec soi et 

qu'on se sente bien juste avec soi-même, qu'on n'ait pas obligatoirement besoin de l'autre, d'un être 

extérieur pour se sentir bien. »  (N : l. 407-408). On voit dans les propos de Nadia une forte 

motivation immanente à être et à vivre même si elle ne les formule pas comme cela. 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI  

La place du corps dans l’accompagnement 

Nadia vient en séance avec une prédominance réflexive dans sa conscience d’elle-même, elle se 

questionne énormément et sa réflexion est paralysée par le doute « à (s)e poser dix mille questions » 

(N : l. 52). Elle semble bloquée dans son passé ce qui l’empêche d’être présente à ce qu’elle vit : « Je 

vivais énormément dans le passé. » (N : l. 179), avec « beaucoup de mal à être présente au présent. » 

(N : l. 153-154). 

Elle a peu de conscience de son corps et les seules informations qu’elle perçoit de son corps sont soit 

émotionnelles soit désagréables ou négatives comme par exemple un haut niveau de stress (N : l. 36) 

ou des angoisses (N : l. 50), ce qui lui donne le sentiment de ne pas avoir de prise sur son corps : 

« Avant (les séances), je subissais mon corps » (N : l. 72). Les stratégies qu’elle avait mis en place 

pour tenter de gagner en mieux-être étaient de « ni(er) les émotions qui (l’)envahissaient » (N : l. 72) 

et de s’extraire de son présent. Cette stratégie est coûteuse, car elle se vit en permanence « hyper 

stressée » (N : l. 36) et « angoissée » (N : l. 50). 

Suite aux séances, elle accède à une nouvelle conscience profonde de son corps qui lui offre un 

sentiment d’incarnation : « J'arrive à ressentir des choses à l'intérieur de mon corps. » (N : l. 38), 

« J'ai vraiment conscience que j'habite mon corps. » (N : 861). Avec cette nouvelle conscience 

perceptive d’elle-même, elle découvre tout un univers de tonalités et de vécus positifs, telle que la 

chaleur qui lui procure un bien-être physique : « Cette chaleur qui est en moi, tout simplement c'est ma 

vie, mais c'est la Vie si tu comprends bien avec un grand V. » (N : 911-912) « C'est une chaleur 

vivante en fait, qui est en rapport avec ma douceur. » (N : l. 904) ou encore la lenteur qui l’apaise 

psychiquement : « C'est lent, c'est un moment de plaisir.... » (N : 860), « la lenteur dans ma tête pour 

moi ça veut dire que je suis moins en effervescence (…), donc c'est apaisant. » (N : l. 368-370). On 

voit bien chez Nadia que les vécus de ces tonalités corporelles ne restent pas cantonnés dans domaine 
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de la sensation, mais qu’ils ont un impact fort sur un renouvellement d’une manière d’être à soi plus 

positive et plus apaisée, moins angoissée ou hyper stressée.  

Le fait de retrouver une conscience perceptive incarnée dans son corps a permis à Nadia d’être plus 

présente à elle-même, plus présente au présent et apprendre à se respecter ce qui l’a sorti de 

l’enfermement dans son passé. Elle retrouve le plaisir de vivre : « J'essaie d’être plus présente à ce 

dont j'ai besoin (…) J'ai vraiment besoin de temps en temps d'être rien qu'avec moi.» (N : l. 118-121) 

et «me faire plaisir, ce que je ne faisais pas avant » (N : l.122). Nadia relie très nettement ces 

avancées avec le travail proposé en pédagogie perceptive qui lui offre un lieu d’entrainement à une 

stabilité d’une présence à elle-même sensible et incarnée : « Je sais que chaque séance me permet un 

ressenti de calme intérieur, d'apaisement, qui, pour moi sont en lien avec un bien-être surtout dans ma 

façon d'être extérieure où je suis stressée, super speed ! » (N : l. 544-546). 

On voit que Nadia a gagné en présence à elle et à ce qu’elle vit.  Elle prend plus soin d’elle et s’offre 

des moments de présence avec elle-même : « J'essaie d’être plus présente à ce dont j'ai besoin (…) 

J'ai vraiment besoin de temps en temps d'être rien qu'avec moi.» (N : l. 118-121). Elle accepte plus ses 

émotions et ne les refoule plus : « Avant je subissais mon corps en niant les émotions qui 

l'envahissaient, en disant non je n'ai pas le droit d'être comme si, par exemple en colère ou j'avais pas 

le droit d'être triste. Maintenant j'ai réussi à évoluer et à me dire que ce que je ressens il faut que je 

l'accepte et que j'ai le droit d'être dans cet état. » (N : l. 72-77). 

Incidences sur l’estime de soi 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

L’analyse du témoignage de Nadia révèle le peu de valeur qu’elle s’accordait avant les séances : 

« J’étais une moins que rien, donc très négative » (N : l. 153-154) « Je ne pensais absolument pas que 

j’étais une personne de valeur » (N : 270-271). Elle nous donne accès au son mode comportemental. 

Son peu d’estime d’elle-même la rend dépendante du regard des autres pour s’apprécier et ne résiste 

pas à la comparaison avec les autres, qui apparaissent nécessairement mieux qu’elle : « Je suis 

quelqu’un qui a besoin du regard des autres pour se juger soi-même » (N : l. 322-323).  

Suite aux séances, on note un changement comportemental qui s’appuie sur la volonté de « devenir 

une personne importante à (s)es yeux alors qu’avant c’était les autres qui étaient plus importants » 

(N : l. 163-164) et sur une  forme d’hygiène de pensées : « J’essaie de ne pas trop me rabaisser 

comme je l’ai fait pendant tant d’années. » (N : l. 284-287) « J’essaie de ne plus me comparer aux 

autres » (N : l. 429-430). Ses efforts portent ses fruits, elle commence à gagner en estime d’elle-même 

et se dévalorise moins. Elle en atteste de façon claire : « Je me trouve moins nulle qu’avant » (N : l. 

305), « Le fait de moins se dévaloriser fait que je reprends une certaine confiance, confiance en moi. » 

(N : l. 452-454).  
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Au niveau de la restauration de la valeur de soi, on observe chez Nadia un renversement de ses valeurs 

dans sa vie. Elle se situe maintenant au cœur de sa vie et ne donne plus systématique la priorité aux 

autres sur elle : « (ce qui a changé c’est) moi, devenir une personne importante à mes yeux. Alors 

qu’avant c’était les autres qui étaient plus importants.» (N : l. 163-164). Elle qui ne pensait 

absolument pas être une personne de valeur (N : l. 270-271), elle commence à valider sa propre 

valeur. Elle ajoute que cette attitude n’est pas une attitude égocentrique, mais plutôt une ouverture à 

soi pour être mieux avec les autres : « J'avais basé ma vie sur ma famille, réussir ma cellule 

familiale.» (N : l. 97-98) « Depuis qu’on a travaillé ensemble, on peut dire que ça a complètement 

basculé, c'est-à-dire que j'ai pris conscience que j'avais besoin de m'occuper de moi avant de pouvoir 

m'occuper de mes enfants et des autres. » (N : l. 116-118). Elle s’autorise à se faire plaisir : 

« M'autoriser à prendre les plaisirs que je n'avais jamais eus (N : l. 160-161) de me faire plaisir, ce 

que je ne faisais pas avant » (N : l.122). 

 

Au niveau de la restauration de la confiance en soi, Nadia a gagné en confiance en elle et en la vie : 

« Le fait de moins se dévaloriser (…) fait que je reprends une certaine confiance! Confiance en moi » 

(N : l. 452-454), ce qui fait qu’elle se sent plus à l’aise pour se mettre en action : « Alors, oui, je me 

sens plus forte pour prendre des initiatives, me sentir plus forte, c'est qu'à l'intérieur de moi, si tu 

veux, je ne doute pas, je fais entre guillemets confiance à la vie. » (N : l. 227-228). On voit très 

clairement l’ancrage immanent de sa confiance qui s’appuie sur une sorte d’évidence à l’intérieur 

d’elle et qui soutient ses actions. Elle précise sa prise de conscience qui l’a amené à valider la présence 

de sa confiance en elle : « Non, je n'ai jamais eu confiance en moi parce que pour moi la confiance en 

soi, je n'arrive pas à l'expliquer ni à la définir pour moi. Mais si ça se trouve, c'est ça en fait, se sentir 

forte, c'est peut-être avoir confiance en soi. » (N : l. 259-262). Sa capacité de mise en action et 

d’investissement se trouve renforcée depuis qu’elle a gagné en confiance en elle : « Il y a un an, je ne 

prenais pas d'initiatives, je vivais au jour le jour. (…) Donc en un an, de par les séances, de par aussi 

le fait que j'ai rencontré un compagnon de vie, les choses s'inversent. (N : l178-181) Aujourd’hui, (…) 

j'arrive à me projeter et à prendre des décisions (…) Et respecter ma volonté. » (N : l. 194-197). Dans 

son rapport aux autres, elle est plus sereine et moins dans la comparaison même si ce n’est pas encore 

très stable chez elle : « J'ai une prise de conscience à ce niveau-là. J’essaie de ne plus me comparer 

aux autres. » (N : l. 430-432). 

 

Nadia a amélioré son estime d’elle-même, même si elle reste encore plutôt faible : « Je me trouve 

moins nulle qu'avant » (N : l. 305) « Je n'ai pas une grande estime de moi, par contre j'essaie 
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régulièrement de me dire que je fais le meilleur que je peux à l'instant. Donc en fait j'essaie de ne pas 

trop me rabaisser comme je l'ai fait pendant tant d'années. Au moins de rester à un niveau acceptable, 

pour que je puisse me regarder dans la glace. » (N : l. 284-287) Et son attitude face à la vie a changé, 

elle est plus joyeuse et positive. Elle se décrit avec « un côté moins triste, donc un peu plus joyeuse 

dans la vie : re sourire oui re sourire à la vie » (N : l. 490-491). Elle a plus du tout peur de la solitude 

depuis qu’elle est ancrée dans une chaleur à l’intérieur d’elle qui la rassure : « J'avais très peur il y a 4 

ans en arrière de la solitude, et maintenant plus, non au contraire. (N : l. 752-753) J'avais un fort 

sentiment de solitude qui me faisait peur et en fait de découvrir en moi cette chaleur, en fait, ça me 

rassure. » (N : l. 916-917). 

 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

On retrouve peu de données des impacts du renouvellement de ses manières d’être sur son quotidien. 

On voit juste que dans son quotidien avec ses enfants, elle a changé d’attitude. Elle soigne sa présence 

à elle pour être mieux dans son quotidien et plus disponible : « J'essaie d’être plus présente à ce dont 

j'ai besoin parce que je sais que sinon je ne tiens pas sur le long terme en tant que maman, sans avoir 

des coups de colères, des moments de tristesse… J'ai vraiment besoin de temps en temps d'être rien 

qu'avec moi.» (N : l. 118-121). Quant à son travail, elle se met moins la pression avec « des objectifs 

disproportionnés par rapport à (s)es capacités »  (N : 223). Elle « essaie juste de (s)e donner des 

objectifs et de les atteindre, et de (s)e satisfaire d'avoir réussi ces objectifs. » (N : l. 430-432). 

Incidences sur la conscience de soi  

Nadia vient en séance avec une prédominance réflexive dans sa conscience d’elle-même, 

elle se questionne énormément et sa réflexion est paralysée par le doute « à (s)e poser dix 

mille questions » (N : l. 52). Elle semble bloquée dans son passé ce qui l’empêche d’être 

présente à ce qu’elle vit : « Je vivais énormément dans le passé. » (N : l. 179), avec 

« beaucoup de mal à être présente au présent. » (N : l. 153-154). 

Elle a peu de conscience de son corps et les seules informations qu’elle perçoit de son corps 

sont soit émotionnelles soit désagréables ou négatives comme par exemple un haut niveau de 

stress (N : l. 36) ou des angoisses (N : l. 50), ce qui lui donne le sentiment de ne pas avoir de 

prise sur son corps : « Avant (les séances), je subissais mon corps » (N : l. 72). Les stratégies 

qu’elle avait mis en place pour tenter de gagner en mieux-être étaient de « ni(er) les émotions 

qui (l’)envahissaient » (N : l. 72) et de s’extraire de son présent. Cette stratégie est coûteuse, 

car elle se vit en permanence « hyper stressée » (N : l. 36) et « angoissée » (N : l. 50). 
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Suite aux séances, elle accède à une nouvelle conscience profonde de son corps qui lui offre 

un sentiment d’incarnation : « J'arrive à ressentir des choses à l'intérieur de mon corps. » (N 

: l. 38), « J'ai vraiment conscience que j'habite mon corps. » (N : 861). Avec cette nouvelle 

conscience perceptive d’elle-même, elle découvre tout un univers de tonalités et de vécus 

positifs, telles que la chaleur qui lui procure un bien-être physique : « Cette chaleur qui est en 

moi, tout simplement c'est ma vie, mais c'est la Vie si tu comprends bien avec un grand V. » 

(N : 911-912) « C'est une chaleur vivante en fait, qui est en rapport avec ma douceur. » (N : l. 

904) ou encore la lenteur qui l’apaise psychiquement : « C'est lent, c'est un moment de 

plaisir.... » (N : 860), « la lenteur dans ma tête pour moi ça veut dire que je suis moins en 

effervescence (…), donc c'est apaisant. » (N : l. 368-370). On voit bien chez Nadia que les 

vécus de ces tonalités corporelles ne restent pas cantonnés dans domaine de la sensation, mais 

qu’ils ont un impact fort sur un renouvellement d’une manière d’être à soi plus positive et 

plus apaisée, moins angoissée ou hyper stressée. De plus, le fait de retrouver une conscience 

perceptive incarnée dans son corps a permis à Nadia d’être plus présente à elle-même, plus 

présente au présent et apprendre à se respecter ce qui l’a sorti de l’enfermement dans son 

passé. Elle retrouve le plaisir de vivre : « J'essaie d’être plus présente à ce dont j'ai besoin 

(…) J'ai vraiment besoin de temps en temps d'être rien qu'avec moi.» (N : l. 118-121) et «me 

faire plaisir, ce que je ne faisais pas avant » (N : l.122). Nadia relie très nettement ces 

avancées avec le travail proposé en pédagogie perceptive qui lui offre un lieu d’entrainement 

à une stabilité d’une présence à elle-même sensible et incarnée : « Je sais que chaque séance 

me permet un ressenti de calme intérieur, d'apaisement, qui, pour moi sont en lien avec un 

bien-être surtout dans ma façon d'être extérieure où je suis stressée, super speed ! » (N : l. 

544-546). 
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE JOËLLE 

Joëlle 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 57 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 11 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

Motivation de départ 

Joëlle sollicite un accompagnement en pédagogie perceptive sans vraiment avoir de connaissance des 

outils de la psychopédagogie perceptive ou même de la méthodologie de l’accompagnement. Elle a 

cependant le sentiment que cette méthode peut répondre à sa demande. « Le peu que j’avais entendu 

parler de la Pédagogie Perceptive, je me suis dit que ça pourrait m’aider » (J : l. 5-9). Elle souhaite 

sortir d’« un sentiment de mal-être général. » (G : l. 711) physique et psychique qui se manifeste par 

des douleurs. « Comme j’étais pas bien, j’étais pas bien physiquement, j’étais pas bien dans ma peau, 

c’était : oui je veux me sentir mieux et je veux y arriver et qu’est-ce que c’est que tous ces trucs que je 

ressens, qu’est-ce que ça veut dire, et comment transformer ça, les vertiges, le cou coincé, les 

douleurs dans les bras. » (G : l. 701-711). Ce malaise général a été amplifié par une forte période de 

stress, ce qui la pousse à consulter. « Je me suis dit que ça pourrait m’aider avec mes symptômes de 

tension dans le cou, et aussi de support psychique. » (J : l. 5-9) 

 On voit que la demande de Joëlle n’est pas seulement somatique, on sent une motivation très forte à 

vouloir comprendre ce qui lui arrive afin de pouvoir transformer son état d’être. On la sent très 

engagée dans son désir de changer quelque chose dans sa vie et cela se retrouve dans les termes 

qu’elle emploie « oui je veux me sentir mieux et je veux y arriver ». On note dans son discours,  une 

description précise de ses souffrances physiques. Quant au niveau psychique, elle reste très générale et 

se cantonne aux termes « mal-être »  ou « mal dans ma peau ». On voit clairement qu’elle ne sait pas 

ce qui lui pose problème et quel est le comportement source de son mal-être. Elle est motivée à 

changer d’état d’être, mais ne peut s’appuyer sur aucun bilan précis de sa problématique personnelle 

de départ. 
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Contexte de vie 

On voit que Joëlle donne une large place à un questionnement existentiel et spirituel dans sa vie. Elle 

s’est toujours questionnée sur la vie, ou encore la raison de sa venue sur cette terre « Qu’est-ce que la 

vie ? Comment ça se manifeste dans le corps ? Qu’est-ce qu’on fait au milieu de tout ça ? » (J : l. 119-

123) Sa retraite à venir renforce ces interrogations, ne sachant pas vraiment vers où aller. Elle se 

demande : « où est-ce que je vais ? La retraite d’ici deux ans et demi : où est-ce que je veux être et 

qu’est-ce que je veux faire ? » (J : l. 83-84). Curieusement, bien que l’on sente une certaine forme de 

perte de repères et une pointe d’inquiétude face à cette échéance, ce n’est pas cette problématique qui 

l’amène à consulter un psychopédagogue perceptif. Elle se trouve en effet, dans son contexte 

immédiat, dans une forte situation de stress lié à son environnement professionnel et avec lequel elle 

n’arrive plus à prendre de distance et qui selon ses mots « l’emporte »  (J : l. 291). Elle se laisse 

totalement envahir et « complètement prendre par ce qui se passait au travail » (J : l. 272-273). Mais 

là encore, cette incapacité à prendre du recul face à son contexte difficile ne constitue pas un motif 

pour sa demande d’accompagnement. Néanmoins, elle est consciente que les conséquences de cette 

situation stressante créent chez elle des somatisations douloureuses, « les vertiges, le cou coincé, les 

douleurs dans les bras.» (G : l. 701-710). Elle sent un profond malaise physique et psychique « un 

sentiment de mal-être général » (J : l. 711). C’est pour soulager ce malaise qu’elle demande un 

accompagnement psychopédagogique. 

 

État des lieux physique et psychique 

L’état des lieux physique et psychique de Joëlle montre qu’elle a une  sorte d’incapacité à se relier à 

elle-même et un décalage avec son être profond qu’elle exprime avec des mots forts tel que « toute ma 

vie » ou « toujours » laissant transparaître une souffrance souterraine : « Toute ma vie, j’ai eu 

conscience que je n’étais pas vraiment connectée en moi-même » (J : l. 22), « J’ai toujours eu toute 

ma vie, cette sensation de ne pas être en phase avec mon moi profond » (J : l. 757-758) ou encore 

« Moi, je ne savais pas ce que c’était que le Moi » (J : l. 536-536). On voit se dessiner une des raisons 

probables de son mal-être. On s’aperçoit que Joëlle a un très faible sentiment d’existence qui se 

manifeste par une perte de sens de sa vie ce qui  l’amène à remettre en question son vouloir-vivre : 

« Jusque-là se dit-elle, je n’ai pas vraiment envie de vivre, qu’est-ce que je fais là ? Je n’aurais peut-

être pas dû être là » (J : l. 216-217). Ce manque d’élan de vie, ce « refus de vivre » (J : l. 220) elle 

l’analyse comme un refus d’incarnation associé à une peur d’exister, « un refus d’être moi, une peur 

d’être moi, une peur d’être là » (J : l. 220-221). 
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Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

L’analyse révèle que Joëlle à une très faible estime d’elle-même, « (son) sentiment de valeur 

personnelle avant les séances a toujours été très bas » (J : l. 145-146) et très peu confiance en elle, ce 

qui l’amène à être peu optimiste par rapport à elle et au monde « « Sans confiance on ne va pas très 

loin, ça a été mon problème justement (…) ça a toujours été ma difficulté, mon manque. » (J : l. 609-

611). Elle est très consciente de sa tendance à la négativité dans sa vision d’elle-même et du monde 

sans pour autant réussir à la corriger : « Avant la Pédagogie Perceptive mon attitude était très négative 

vis-à-vis de moi-même et vis-à-vis du reste, dans l’ensemble, l’Univers, les gens, cette planète.» (J : l. 

320-323).  

Ce contexte entraine chez elle, toute une série de représentations négatives d’elle-même : un profond 

sentiment d’incapacité : « le sentiment de ne pas être capable de faire les choses aussi bien que les 

autres, ne pas être aussi intelligente. » (J : l. 614-617), « pas capable de relation » (J : l. 330), allant 

jusqu’à se croire incapable d’aimer : « Je ne croyais pas que j’avais cette capacité d’aimer, je trouvais 

tout le temps preuve au fait que je ne pouvais pas. »  (J : l. 657-658). 

Cette faible estime d’elle-même fait qu’elle donne beaucoup plus de valeur aux autres, à ce que 

pensent les autres qu’à ses propres ressentis ou sentiments. Elle est constamment dans la comparaison 

et en recherche d’assentiment des autres « Je me considérais comme ayant moins de valeur que les 

autres.» (J : l. 147-148) « Les autres, ils existaient davantage que moi, et puis ils étaient tous plus 

grands que moi, ils faisaient tout mieux que moi… » (J : l. 251-253).  Elle ne se donne « le droit 

d’exister » (J : l.305) qu’au travers du regard de l’autre : « J’avais besoin que les autres me 

reconnaissent pour que moi, je me donne le droit d’exister » (J : l. 304-305). Elle développe une 

stratégie de séduction dans les relations qu’elle décrit ainsi : « séduire l’autre de manière à ce que 

l’autre pense du bien de moi » (J : l. 302-305) afin de maintenir un minimum de sentiment d’existence. 

Cette stratégie est très coûteuse pour elle, puisque pour ne pas déplaire à l’autre, elle s’efface 

totalement dans les relations et nie ses propres opinions. Elle se renie elle-même ce qui affaiblit 

d’autant plus son estime d’elle-même, son sentiment d’existence et renforce son auto-dévalorisation 

d’elle-même déjà très importante. Elle est consciente du problème que provoque sa stratégie 

d’effacement, mais cette stratégie est très ancrée chez elle depuis longtemps : « Ça a toujours été ma 

difficulté… de pouvoir exister moi avec l’autre. Je me suis toujours effacée. » (J : l.506-510). Elle s’est 

installée depuis son enfance où elle avait le sentiment de ne pas être entendue et que « le peu de fois où 

(elle) parlait, on ne (l’) écoutait pas.». (J : l.506-510). 
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APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS  

 

On retrouve dans le partage de Joëlle quelques critères d’installation de la réciprocité actuante 

indispensable à un accompagnement sur le mode du Sensible : la qualité d’écoute profonde, verbale ou 

manuelle, qui se donne à voir sous une forme humoristique dans ses propos : «Et comme d’habitude, 

souvent tu mets juste le doigt où il faut, dans tous les sens du terme. »  (J : l. 824-824) ou plus 

gravement : « J’ai toujours été sensible à être perçue plus que moi, je me perçois. » (J : l. 1038), ainsi 

qu’une lecture fine ciblée sur la problématique de la personne : « Tu as tout de suite perçu ma 

problématique.» (J : l. 60)   et « le fait que tu aies identifié si bien mon besoin, ça donne confiance. » 

(J : l. 821-822) 

On peut relever aussi que la dimension perceptive est très importante dans l’accompagnement sur le 

mode du Sensible et qu’elle nécessite un apprentissage particulier : « La rencontre avec la Pédagogie 

ça a été de réapprendre à écouter, à percevoir ce qui se passait, ce que mon corps me disait de moi. » 

(J : l. 258-259). De nombreuses références font allusion à la méthodologie du PP qui vise à ramener 

systématiquement la personne à une présence à elle-même par le média de la perception de son corps 

telles que « t’as pu me renvoyer très bien à moi-même » (J : l. 60-62), ou encore, « t’a ouvert comme 

on a dit, un autre univers en moi. » (J : l. 56-62), « de me sentir… on a bien travaillé là-dessus. » (J : l. 

549-550). 

On note que l’accompagnement qui est proposé est très orienté sur le déploiement d’une manière 

d’être à soi touchant à une dimension existentielle, ou tout au moins au déploiement d’un sentiment 

d’existence. On retrouve cette dimension dans les propos suivants : « Pour moi la SPP ça a toujours 

été, tout de suite, un outil, une expérience pour me remettre un petit peu plus en face graduellement 

avec ce moi profond.» (J : l. 758-762), « Dans l’accompagnement, ce qui a été le plus important pour 

moi, je dirais que c’est la qualité d’écoute, mais aussi l’encouragement très fort de moi d’exister. » 

(J : l. 1048-1050). 

On voit, enfin, se dessiner un des projets de la psychopédagogie perceptive qui vise non seulement à 

accompagner le changement, avec une qualité de suivi que Joëlle vit comme une chance (J : l. 56), 

mais aussi d’apporter les éléments de compréhension du changement et plus particulièrement celui qui 

concerne le renouvellement des manières d’être à soi et au monde. En effet, Joëlle précise que « c’est 

la somato qui (lui) a appris à accepter le changement, que tout change et justement qu’une évolution 

va en amener une autre, donc ça, ça donne confiance. » (J : l. 602-603). On perçoit très fort chez 

Joëlle l’importance qu’elle donne à la forme d’accompagnement qui lui a été proposé en pédagogie 

perceptive. 
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Joëlle, très certainement sensibilisée par son besoin d’être entendue et reconnue, valide l’importance 

pour elle de la qualité d’écoute et de soutien de l’accompagnant en pédagogie perceptive. On voit dans 

ses extraits qu’une confiance quasi immédiate se tisse entre les deux protagonistes dès lors que le 

toucher de relation et l’accompagnement verbal ramènent systématiquement Joëlle à elle-même. Au 

cours de l’accompagnement, cette confiance se renforce lorsque Joëlle est surprise par la pertinence de 

la lecture de sa problématique faite par le PP (pédagogue perceptif) : « Tu as tout de suite perçu ma 

problématique et t’as pu me renvoyer très bien à moi-même » (J : l. 60-62) Cela l’interpelle et la 

rassure : « Comment fait-il pour être plus présent à moi que moi je ne le suis à moi-même, et ça c’est 

très fort. » (J : l. 827-828). Pour elle, « le fait qu’(il ait) identifié si bien (s)on besoin, ça donne 

confiance. » (J : l. 821-822). On sent bien que cette justesse d’écoute et de compréhension d’elle-

même, au-delà même de ce qu’elle connaît d’elle-même, ainsi que le climat de confiance instauré sont 

source pour Joëlle de renforcement de sa motivation à poursuivre l’accompagnement. Bien qu’elle ne 

nomme pas encore clairement ce qu’elle recherche, il est indéniable que l’accompagnement proposé 

entre d’emblée, dès la première séance, en concordance avec ses souhaits profonds : « Tu m’as offert à 

cette première séance ce que je cherchais depuis un an (…), t’as pu me renvoyer très bien à moi-même 

et là t’a ouvert un autre univers en moi. » (J : l. 56-62). Cette « rencontre » intime avec elle-même qui, 

pour elle, s’apparente à la découverte d’un « autre univers » en elle répond à son désir existentiel de se 

« remettre plus en phase avec (s)on moi profond » (J : l. 759-760), bien qu’elle ne l’identifie pas 

encore clairement. Cette sorte de « correspondance » à elle-même est source d’une forte motivation 

chez Joëlle et nous éclaire sur les raisons de l’évolution de ses motivations au cours de 

l’accompagnement. 

 

L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations  

On voit chez Joëlle une évolution de ses motivations qui, je le rappelle, étaient au départ de soulager 

ses douleurs, d’apaiser son mal-être et de mieux comprendre les raisons de tout cela. Il est important 

de relever que Joëlle ne donne aucune information, au cours de l’entretien, de l’évolution de ses 

douleurs physiques qui, pourtant, ont été pour elle, un des motifs pour consulter. On peut faire 

l’hypothèse qu’il y ait eu, soit un transfert de ses motivations vers autre intérêt, soit une diminution de 

sa motivation centrée sur le soulagement de ses douleurs. On peut imaginer qu’un soulagement de ses 

douleurs expliquerait le fait qu’elle n’en parle plus. Le verbatim n’apporte aucun élément de réponse à 

ce propos. Par contre, au cours de l’entretien, on découvre que  Joëlle souffre d’extrasystoles 

cardiaques depuis très longtemps et que ces dernières ne faisaient pas partie des raisons qui l’ont 

poussée à consulter. Elle témoigne d’une baisse importante de ses symptômes qu’elle relie très 

clairement avec un gain en présence à elle : « Si je développais beaucoup d’extrasystoles c’est parce 

que moi, je m’effaçais… ça c’est le gros changement depuis cette révélation du Moi, c’est comme si le 
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cœur était rentré en place. Là, il a trouvé sa place, j’ai encore des extrasystoles, mais beaucoup 

moins. » (J : l. 987-990). Elle ajoute « je me perçois, je suis là. Maintenant je suis là au milieu. Et du 

coup les extrasystoles, il n’y en a presque plus.»  (J : l. 142-145). 

Sa motivation devient alors celle d’être présente à elle-même et d’exister pleinement dans sa vie. 

Elle l’exprime de façon très nette dans son témoignage à plusieurs reprises ce qui signe l’importance 

qu’elle y accorde : « C’est pour ça que je fais de la Pédagogie Perceptive, même si j’ai toutes les 

difficultés que j’ai à le faire, c’est ça mon but, c’est être là. Être là, ici avec les autres et avec moi-

même. » (J : l. 1053-1055). Cette motivation fait  suite à  une prise de conscience très forte : elle 

comprend que la présence à soi est indispensable au fait de se sentir exister et est une condition à une 

bonne qualité d’altérité : « Je peux goûter la vie, en étant là, ce n’est pas en laissant la place aux 

autres, et c’est en étant là que je peux aimer les autres aussi. » (J : l. 263-264). On retrouve chez 

Joëlle cette motivation à rester présente à elle-même, non seulement dans sa sphère privée, mais aussi 

dans le secteur de ses relations aux autres ; secteur où elle a une forte tendance à s’effacer. Elle fait 

d’ailleurs un lien particulier entre le fait d’être présente à elle et sa capacité à aimer les autres qu’elle 

explique ainsi : « ma vie jusqu’à maintenant, elle s’est complètement contractée sinon effacée, 

maintenant, je suis dans l’expansion. L’amour c’est de l’expansion ! Vivre c’est l’expansion, 

expansion, expression. (…)Pour moi, oui je le vois aussi dedans.» (J : l. 481-487). 

Une deuxième motivation émerge au cours de l’accompagnement, une motivation qui a trait à 

un vouloir-vivre. Rappelons que Joëlle jusqu’alors s’est toujours demandé si elle avait vraiment envie 

de vivre : « Il n’y a pas si longtemps que ça, je te disais : je n’ai pas envie d’être ici sur terre ! Mais 

ça a changé depuis cette séance-là. » (J : l. 392-393). Un déclic s’est manifestement fait au cours 

d’une séance de pédagogie perceptive où elle a fait le choix de vivre et d’exister : « Je me suis autorisé 

à vivre, après la séance qu’on a eu » (J : l. 212). Cette nouvelle motivation est très ancrée dans une 

perception du goût de la vie en elle et découle d’un nouveau rapport à elle : « Je peux goûter la vie, en 

étant là » (J : l. 263). Cette autorisation qu’elle se donne à vivre est fondamentale pour elle. On voit se 

dessiner suite à cette décision tout un processus de renouvellement de ses manières d’être à elle et au 

monde, un changement de priorité dans ses motivations qui deviennent alors orientées vers un « plus 

vivre et aimer »  : « Mon idéal c’était d’être en bonne santé, ça voulait dire d’être bien en moi et être 

bien avec les autres » (J : l. 415-416) « Maintenant, mon idéal, c’est d’aimer, d’aimer la vie, d’aimer 

les autres, de m’aimer moi, et d’actualiser… l’amour (…) Oui, donc mon idéal c’est… c’est de vivre et 

d’aimer, pouh, c’est plus simple ! » (J : l.440-444). 

On observe l’apparition d’une troisième motivation chez Joëlle : une motivation à se reconnecter à 

une dimension universelle en elle. Cette motivation émerge directement du rapport perceptif qu’elle 

installe avec son intériorité vivante et plus particulièrement avec le vécu du mouvement interne, dont 

elle relate sa première expérience en ces termes : «Il y a quelque chose en moi qui bougeait tout seul. 
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Je savais que le cœur bat, mais ce…mouvement… pour moi ça a été…très fort (…) ça a été la 

rencontre avec l’Universel à l’intérieur de moi, et ça j’avais besoin de découvrir ça. » (J : l. 99-104). 

Elle ajoute « la spp, c’est une manière pour moi de m’unifier, de…me… me trouver, mais trouver 

l’Universel aussi, c’est ce qui m’attire. » (J : l. 1083-1085) On voit très bien dans les propos de Joëlle 

que cette expérience fut intense et fondatrice pour elle, car ce qu’elle y a découvert répond de façon 

inédite et surprenante à sa quête spirituelle : « Il est évident que j’avais un besoin d’absolu et 

maintenant peut-être que ce besoin il est plus nuancé… parce que je suis là (rire). Disons que je suis 

là et beaucoup plus dans le présent ça c’est sûr. » (J : l. 149-151). Derrière ses mots, on entrevoit que 

Joëlle recherchait cet absolu en dehors d’elle, et que le fait de le vivre à l’intérieur d’elle et avec 

elle  rend sa quête plus sereine et concrète. Elle découvre un rapport incarné à une dimension 

spirituelle au sein de sa perception du mouvement et de sa perception d’elle-même au sein du 

mouvement ce qui renforce sa motivation « de connecter le plus possible avec cet Universel en moi et 

en dehors de moi » (J : l. 106). 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement 

Joëlle a peu de conscience de son corps. Au moment des premières séances d’accompagnement en 

pédagogie perceptive, les seules perceptions qu’elle ressent dans son corps sont des perceptions 

douloureuses : « J’étais pas bien physiquement (…) les vertiges, le cou coincé, les douleurs dans les 

bras» (J : l. 701-710). Joëlle vient en séance avec un sentiment profond de déphasage avec elle-même 

qui dure depuis très longtemps : «J’ai toujours eu toute ma vie, cette sensation de ne pas être en phase 

avec moi-même, phase avec mon moi profond. » (J : l. 757-758). Elle a conscience de rechercher une 

dimension dans sa vie qu’elle ne trouve pas : « Il est évident que j’avais un besoin d’absolu. » (J : l. 

149-150).On voit bien que Joëlle ne semble pas faire de liens de causalité entre ces besoins de 

profondeur et de reliance non satisfait et ses somatisations ce qui génère chez elle une forme de 

désespérance qui s’exprime sous la forme d’un mal-être psychique : « J’étais pas bien dans ma peau » 

(J : l. 701), et une forte absence à elle-même : « Moi, je ne savais pas ce que c’était que le moi. » (J : l. 

536-537). On observe que Joëlle fait une analyse assez précise d’elle-même, de ses besoins et de ce 

qui lui pose problème, mais on sent que, malgré de nombreuses recherches, elle n’a pas trouvé les 

solutions pour résoudre cette problématique et que cela l’affecte profondément. 

Suite aux séances, Joëlle a retrouvé une conscience d’elle-même plus profonde ce qui la rend plus 

présente à elle-même et à sa vie. On sent ses propos teintés d’un élan et d’une joie souterraine : « Je 

prends plus conscience de moi-même» (J : l. 716) « Je suis là et beaucoup plus dans le présent ça c’est 
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sûr. » (J : l. 151). Joëlle relie très clairement ses progrès au travail proposé en séance et à la 

perception d’une animation interne à l’intérieur de son corps qu’elle nomme « le mouvement »: 

« Pour moi la Spp ça a toujours été, tout de suite, un outil, une expérience pour me remettre un petit 

peu plus en face graduellement avec ce moi profond (…), la sensation du mouvement donne cette 

sensation-là. » (J : l. 758-762). Suite aux séances, Joëlle qui ne ressentait son corps qu’au travers des 

douleurs, découvre un univers de perceptions agréables et d’affects positifs liées, entre autres, à la 

lenteur et au mouvement interne : « C’est dans la lenteur (…) où on retrouve la paix et l’espace. » (J : 

l. 471-472), « Une fois qu’on bouge, qu’on rentre dans le geste codifié, du coup, le mouvement vient 

avec vous, on sent une plénitude qui est agréable, c’est le bien-être du mouvement. » (J : l. 1087-

1089). Ces ressentis agréables ne sont pas seulement porteurs de bien-être pour Joëlle, ils comblent 

chez elle cette béance entre elle et elle ainsi que  son besoin de profondeur et de reliance : « La spp, 

c’est une manière pour moi de m’unifier, de…me… me trouver, mais trouver l’Universel aussi, c’est 

ce qui m’attire. » (J : l. 1083-1085). Cet absolu qu’elle recherchait à l’extérieur d’elle, elle le découvre 

à l’intérieur d’elle, sous une forme incarnée et sensible.   

On voit bien que Joëlle découvre par contraste, au décours des séances, que c’est son absence avec 

cette dimension incarnée et sensible de son corps qui lui occasionnait ce déphasage avec son moi 

profond et sa perte de motivation à vivre. Joëlle, en retrouvant une conscience d’elle-même perceptive 

et sensible a nourri ses besoins profonds qui étaient insatisfaits depuis longtemps ce qui a eu pour effet 

de lui redonner le goût et l’élan de vivre, ce dont elle atteste ainsi : « Oui je me suis autorisée à vivre, 

après à la séance qu’on a eu… » (J : l. 212).  

 

Incidence sur l’estime de soi 

On observe que Joëlle a une vision très négative d’elle-même ne s’octroyant que peu de valeur 

intrinsèque. Voici comment elle se vivait au début des séances : « Mon attitude était très négative vis-

à-vis de moi » (J : l. 320), « Je me considérais comme ayant moins de valeur que les autres. » (J : l. 

148). L’analyse approfondie de son témoignage nous livre les stratégies que Joëlle a mises en place 

pour tenter de pallier à sa faible estime d’elle-même et son auto-dévalorisation. On remarque qu’elle 

donne un pouvoir énorme à la vision que les autres ont d’elle-même conditionnant par là même son 

« droit d’être ou de ne pas être ». Elle ne s’autorise pas le droit d’exister par elle-même ce qui la rend 

extrêmement dépendante de la reconnaissance des autres : « J’avais besoin que les autres me 

reconnaissent pour que moi je me donne le droit d’exister » (J : l. 304-305). 

Suite aux séances, Joëlle a beaucoup évolué dans son estime d’elle-même, « maintenant, (elle) (s)e 

donne le droit d’exister » (J : l. 304-305) et elle a plus certaine de sa valeur intrinsèque ce dont elle 

témoignage avec élan : « Oh oui, qu’elle a évolué la valeur que je me donne, elle est plus grande » (J : 
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l. 262). Elle est consciente que les propositions qui lui ont été faites dans l’accompagnement en 

pédagogie perceptive lui ont permis de reconstruire une meilleure estime d’elle-même : « Je m’aime 

davantage et ça, ça s’est fait dans ce travail. » (J : l. 907-908). On note que pour Joëlle, l’amélioration 

de son estime d’elle-même, même si elle reste encore fragile est devenue une source importante de 

motivation à renouveler ses manières d’être : « Comme j’ai plus d’estime de moi-même, je me sens 

plus capable d’aller vers cet idéal de transformation. » (J : l. 435-436). 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

On observe chez Joëlle cinq points clé d’évolution qui attestent d’un renouvellement de sa manière 

d’être à elle-même : une plus grande proximité à elle, une meilleure capacité à être présente à elle et au 

monde, la reconnexion avec son sentiment d’existence, la restauration de son estime d’elle-même et 

pour finir un meilleur élan et dynamisme de vie.  Tous ces changements découlent de cette 

reconnexion avec son moi profond qui lui donne le sentiment d’être plus en phase avec elle-même et 

plus solide. Rappelons que Joëlle était très éloignée d’elle et que sa stratégie pour se reconnaître était 

de « (s)e laisser définir par ce qui se passe autour d(elle(. » (J : l. 287-288).  

En premier point, on note que les séances lui ont permis de gommer une partie de la distance qu’elle 

avait avec elle-même et que ces retrouvailles se sont faites progressivement. Elle renoue tout d’abord 

avec une partie d’elle-même qui lui offre « un chemin d’accès » à elle : « Je commence à trouver ce 

que je recherchais, c'est-à-dire au moins une partie de moi, parce que j’ai toujours eu conscience de 

ne pas être connectée à moi-même. (J : l. 521-524) » « j’ai toujours eu toute ma vie, cette sensation de 

ne pas être en phase avec moi-même, phase avec mon moi profond. » (J : l. 757-758).  « Là, 

récemment ça commence à venir » (J : l. 524). « Je prends plus conscience de moi-même (J : l. 

716), je me sens plus ancrée. » (J : l. 990). Elle relie très clairement ces retrouvailles avec les vécus 

d’expériences proposées en pédagogie perceptive et plus particulièrement à son vécu du mouvement 

interne : « Pour moi la SPP ça a toujours été, tout de suite, un outil, une expérience pour me remettre 

un petit peu plus en face graduellement avec ce moi profond (…) la sensation du mouvement donne 

cette sensation-là. »  (J : l. 758-762). 

Le deuxième point clé que l’on peut relever est l’impact de sa présence à elle sur sa capacité à être 

présente à sa vie : « Je suis là et beaucoup plus dans le présent ça c’est sûr. » (J : l. 151), « Être 

présent… cette présence, la présence à l’intérieur et la présence à l’extérieur aussi… (…) Et 

maintenant j’ai plus conscience d’être là, au milieu, avec l’autre, je suis là. (…) c’est essentiel » (J : l. 

573-579). Cela l’amène à vivre plus intensément chaque moment de sa vie, et découvrir un rapport 

plus profond aux choses en se laissant toucher au cœur de son intériorité : «Aller au fond avec chaque 

période et de le vivre plus pleinement, donc l’accueil de ce qui se passe à l’intérieur » (J : l. 680-682). 

Elle est consciente que les propositions faites en pédagogie perceptive lui ont permis de s’entraîner à 

retrouver sa présence à elle et de pouvoir la maintenir : « Je me souviens des séances de spp, ce que 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     23 

j’aimais beaucoup c’est d’être présente à ce qui se passe autour et en même temps être présente à ce 

qui se passe en soi (…) ça m’avait passionnée ça. (J : l. 239-242). 

Le troisième point clé est très important pour Joëlle. Au cœur de sa présence à elle-même, elle se 

reconnecte avec son sentiment d’existence, son vouloir-vivre qu’elle exprime de façon forte : 

« Maintenant c’est l’autre et moi ou le monde et moi, moi et l’Univers. J’existe, je suis en vie là, enfin 

je commence ! » (J : l. 586-587).  Elle va jusqu’à éprouver un sentiment de responsabilité face à sa vie 

: « Je prends plus conscience d’avoir le droit d’être là, même que c’est mon devoir d’être là» (J : l. 

716-717). On voit déjà se dessiner les prémices d’un renouvellement de comportement dans sa vie : 

l’intensité du vécu de son sentiment d’existence semble pouvoir difficilement cohabiter avec sa 

stratégie d’effacement. Il apparaît être un « remède » à sa problématique de fond qu’elle décrit ainsi : 

« Ça a toujours été ma difficulté… de pouvoir exister moi avec l’autre. Je me suis toujours effacée. » 

(J : l.506-510). 

Le quatrième point clé d’évolution que l’on note chez Joëlle découle directement du précédent. Sa 

nouvelle capacité à s’ancrer dans son sentiment d’existence lui a permis de restaurer son estime d’elle-

même et de pouvoir valider sa pensée. Elle est moins dépendante de la reconnaissance ou de 

l’assentiment des autres pour se valider : « J’avais besoin que les autres me reconnaissent pour que 

moi, je me donne le droit d’exister, alors que maintenant, je me donne le droit d’exister » (J : l. 304-

305). Elle reconnaît plus la valeur de ses pensées et n’a plus besoin de se relier systématiquement à la 

pensée des autres : « Avant c’était : tout le monde il a raison … moi je ne sais pas, ou ce que je pense 

c’est mal … donc je me cache. » (J : l. 281-282), « Maintenant, je me réserve mes opinions, je n’ai pas 

besoin de savoir ce que les autres ont besoin de penser. » (J : l. 301-302). 

On note, en cinquième point, un impact fort sur son équilibre somato-psychique. Tout d’abord sur le 

plan physique, elle a retrouvé plus d’énergie : « Il y a une énergie qui est là, que je peux sentir, que je 

peux développer maintenant alors qu’avant c’était le vide que je sentais, c’était plutôt un trou mort 

alors que maintenant ça se remplit. (J : l. 672-674). Les mots de Joëlle, où elle compare cette absence 

d’énergie à du vide et à la mort, nous montrent le rapport très négatif qu’elle entretenait avec son 

intériorité. Ils révèlent, par contraste avec son nouveau vécu de plein, sa souffrance liée à son 

sentiment d’absence à elle. Sur le plan psychique, elle a aussi gagné en dynamisme, cela se traduit 

chez elle par une joie retrouvée et un état de plus grande sérénité : « Depuis que ce Moi a commencé à 

apparaître, c’est plus serein, hein ! C’est plus serein, moins morbide (…) plus ouvert, je me retrouve 

avec l’envie de faire beaucoup plus de choses, maintenant et puis j’ai plus d’énergie. Il y a une 

énergie qui s’est libérée. » (J : l. 870-875). 

Toutes ces évolutions dans les manières d’être de Joëlle ont eu un impact direct sur son estime d’elle-

même et son sentiment de satisfaction de vie. En effet, elle relève le fait qu’elle s’apprécie beaucoup 

mieux suite aux séances, se dévalorise moins et commence à s’aimer telle qu’elle est. Elle en atteste 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     24 

avec élan et le relie au travail effectué en séances : « Oh oui, qu’elle a évolué la valeur que je me 

donne, elle est plus grande. » (J : l. 262), « Je m’aime davantage (…) Et ça s’est fait dans ce travail, la 

somato a facilité cette connexion. » (J : l. 907-909). Quant à son sentiment d’insatisfaction de vie, elle 

passe d’une forte insatisfaction à un niveau moyen : « J’étais évidemment très insatisfaite dans ma vie, 

je le suis toujours, mais c’est quand même modéré là maintenant. » (J : l. 410-411). « Ce que je vis est 

plus satisfaisant, je me diminue moins et je m’efface moins, je me tape moins dessus (rire) » (J : l. 645-

646) Elle nous rappelle que ce qu’elle désirait « c’était d’être en bonne santé, ça voulait dire d’être 

bien en moi et être bien avec les autres, ça a toujours été mes idéaux et j’en étais loin » (J : l. 415-

416). Nous pouvons noter que les améliorations de présence à elle, d’estime d’elle-même et le gain en 

équilibre somato-psychique vont dans le sens de ses idéaux. 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

Joëlle ne valide pas ses changements de manière d’être comme ayant eu un impact visible sur son 

quotidien, mais plutôt comme une préparation, comme des micros changements : « Au point de vue 

réalisation concrète, … je dirais, de l’extérieur ma vie n’a pas tellement changé, ce qui se met en 

place c’est surtout pour que les choses puissent changer. »  (J : l. 519-521). Cependant l’analyse de 

données montre qu’il y a eu des réels changements au niveau de son travail et dans son rapport aux 

autres et qu’ils sont tous liés à une meilleure confiance en elle. 

Tout d’abord, d’un point de vue général, on note que sa capacité à se mettre en action s’est nettement 

améliorée, elle est beaucoup moins « en frein » et  moins emprunte de peurs : « Avant les séances, 

j’attendais d’être poussée au bord du précipice  et de me sentir très mal pour faire des choses, alors 

que maintenant c’est différent je n’attends pas d’être au bord du précipice. » (J : l. 226-229). 

Puis, dans son domaine professionnel, on observe que son gain en stabilité émotionnelle et sa 

meilleure capacité à prendre du recul lui permettent de moins se laisser happer par le stress ou les 

problématiques de ses collègues, ce qui, rappelons-le, lui avait créé un état de stress dépassé et fait 

venir en consultation :« Au niveau du travail, dans les dernières semaines, plutôt que de me laisser 

ballotter par les autres, la négativité, les problèmes, et bien moi, je me concentre sur ce que je veux 

vivre. J’ai pris beaucoup plus de distance par rapport à l’équipe et du coup je suis moins touchée par 

les problèmes. » (J : l. 268-271). Cette nouvelle attitude l’allège considérablement et a même un 

impact sur ses problématiques cardiaques : « Et depuis que je fais ça c’est comme si il y avait un gros 

poids au cœur qui était parti, hein !...de pas me laisser prendre mon affectivité, de pas me laisser 

définir par ce qui se passe autour de moi. » (J : l. 284-288). Elle se laisse aussi  beaucoup moins 

happer par son propre stress lié à sa tendance perfectionniste. Elle accepte mieux ses erreurs, se met 

beaucoup moins la pression et relativise mieux les choses en ne se responsabilisant pas de tout : elle 

« accepte davantage que les choses ne soient pas parfaites et qu’il faut que les autres se bougent 

aussi » (J : l. 640-641). De nombreux micro-changements s’opèrent dans son comportement. Nous les 
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voyons apparaître dans les propos suivants : « Au boulot par exemple je m’excuse beaucoup moins 

pour mes erreurs. Je ne m’en cache pas et puis, je les accepte et du coup je crois que tout le monde les 

accepte. Et puis avec mes élèves par exemple, s’ils ont des mauvaises notes je me culpabilise moins. » 

(J : l. 630-633) ou encore « Maintenant j’ai un peu plus confiance et je me dis : bon, c’est pas 

forcément mauvais, je laisse circuler, pas besoin de le prendre trop au sérieux, laisse bouger, laisse 

passer, observe » (J : l. 882). On voit, dans ce dernier extrait qu’elle prend plus de recul et a même 

changé de vision du monde ; il semble lui être moins hostile. Cela atteste d’un gain en légèreté dans 

son rapport au monde et d’une meilleure confiance en la vie et/ou en elle-même. 

Et enfin au niveau relationnel, on s’aperçoit qu’elle est beaucoup plus sereine et ne s’efface plus ! Elle 

existe dans ses relations de façon équilibrée et a gagné en capacité à s’affirmer. Ce changement est 

survenu suite à une prise de conscience importante qu’elle relate ainsi : « Je me dis que les autres ils 

ont une autre façon de faire et ça ne veut pas dire qu’elles sont parfaites en tout, et que moi je suis 

moins. » (J : l. 654-647). Depuis, elle ne se dévalorise plus, elle se diminue moins, s’efface moins, se 

tape moins dessus. (J : l. 644-645). Sa manière d’être en relation a totalement changé : elle ne cherche 

plus à plaire à l’autre pour gagner son estime (de l’autre et d’elle-même), mais elle cherche à rester 

authentique en osant exprimer son point de vue. Joëlle l’explique très clairement dans son entretien : 

« Maintenant (…) je suis prête à engager le dialogue sans vouloir séduire l’autre de manière à ce que 

l’autre pense bien de moi (…) je peux leur parler plus facilement. » (J : l. 302-306). On s’aperçoit 

même qu’elle est capable de défendre ses points de vue dans un contexte très stressant, face à sa 

hiérarchie : « Dans la mesure où on a une chef qui est manipulatrice, avant, je me laissais emporter 

(…) et maintenant si je considère que je n’ai pas besoin de faire ce qu’elle me demande je lui dis, je 

lui dis carrément (…) Donc je peux mettre les cartes sur table avec elle, je peux parler facilement. » 

(J : l. 190-195). 

 

Incidences sur la conscience de soi  

Joëlle vient en séance avec un sentiment profond de déphasage avec elle-même qui dure 

depuis très longtemps : «J’ai toujours eu toute ma vie, cette sensation de ne pas être en phase 

avec moi-même, phase avec mon moi profond. » (J : l. 757-758). Elle a conscience de 

rechercher une dimension dans sa vie qu’elle ne trouve pas : « Il est évident que j’avais un 

besoin d’absolu. » (J : l. 149-150). Joëlle a peu de conscience de son corps. Au moment des 

premières séances d’accompagnement en pédagogie perceptive, les seules perceptions qu’elle 

ressent dans son corps sont des perceptions douloureuses : « J’étais pas bien physiquement 

(…) les vertiges, le cou coincé, les douleurs dans les bras» (J : l. 701-710). On voit bien que 

Joëlle ne semble pas faire de liens de causalité entre ces besoins de profondeur et de reliance 
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non satisfait et ses somatisations ce qui génère chez elle une forme de désespérance qui 

s’exprime sous la forme d’un mal-être psychique : « J’étais pas bien dans ma peau » (J : l. 

701), et une forte absence à elle-même : « Moi, je ne savais pas ce que c’était que le moi. » 

(J : l. 536-537). On observe que Joëlle fait une analyse assez précise d’elle-même, de ses 

besoins et de ce qui lui pose problème, mais on sent que, malgré de nombreuses recherches, 

elle n’a pas trouvé les solutions pour résoudre cette problématique et que cela l’affecte 

profondément. 

Suite aux séances, Joëlle a retrouvé une conscience d’elle-même plus profonde ce qui la rend 

plus présente à elle-même et à sa vie. On sent ses propos teintés d’un élan et d’une joie 

souterraine : « Je prends plus conscience de moi-même» (J : l. 716) « Je suis là et beaucoup 

plus dans le présent ça c’est sûr. » (J : l. 151). Joëlle relie très clairement ses progrès au 

travail proposé en séance et à la perception d’une animation interne à l’intérieur de son 

corps qu’elle nomme « le mouvement »: « Pour moi la Spp ça a toujours été, tout de suite, un 

outil, une expérience pour me remettre un petit peu plus en face graduellement avec ce moi 

profond (…), la sensation du mouvement donne cette sensation-là. » (J : l. 758-762). Suite aux 

séances, Joëlle qui ne ressentait son corps qu’au travers des douleurs, découvre un univers de 

perceptions agréables et d’affects positifs liés, entre autres, à la lenteur et au mouvement 

interne : « C’est dans la lenteur (…) où on retrouve la paix et l’espace. » (J : l. 471-472), 

« Une fois qu’on bouge, qu’on rentre dans le geste codifié, du coup, le mouvement vient avec 

vous, on sent une plénitude qui est agréable, c’est le bien-être du mouvement. » (J : l. 1087-

1089). Ces ressentis agréables ne sont pas seulement porteurs de bien-être pour Joëlle, ils 

comblent chez elle cette béance entre elle et elle ainsi que  son besoin de profondeur et de 

reliance : « La spp, c’est une manière pour moi de m’unifier, de…me… me trouver, mais 

trouver l’Universel aussi, c’est ce qui m’attire. » (J : l. 1083-1085). Cet absolu qu’elle 

recherchait à l’extérieur d’elle, elle le découvre à l’intérieur d’elle, sous une forme incarnée et 

sensible.   

On voit bien que Joëlle découvre par contraste, au décours des séances, que c’est son absence 

avec cette dimension incarnée et sensible de son corps qui lui occasionnait ce déphasage avec 

son moi profond et sa perte de motivation à vivre. Joëlle, en retrouvant une conscience d’elle-

même perceptive et sensible a nourri ses besoins profonds qui étaient insatisfaits depuis 

longtemps ce qui a eu pour effet de lui redonner le goût et l’élan de vivre, ce dont elle atteste 

ainsi : « Oui je me suis autorisée à vivre, après à la séance qu’on a eu… » (J : l. 212). 
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE PAULA 

Paula 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 46 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 12 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

Motivation de départ 

La motivation de Paula pour venir consulter un pédagogue perceptif est claire. Elle vient pour 

retrouver un meilleur état de santé global, physique et psychique. Au niveau physique, elle se plaint de 

« perturbations physiques » (P : l. 23), liées à un état de stress important et de « grandes fatigues » (P : 

l. 15). Au niveau psychique, elle se vit dans une instabilité émotionnelle et des angoisses qui sont 

source d’épuisement pour elle : « J’étais très vite embarquée dans des peurs, et qui m’occasionnaient 

des grandes fatigues. » (P : l. 14-15). Elle résume sa motivation ainsi : « La motivation qui m’a 

poussée à pratiquer tout ça…c’est mon état de santé. En fait j’avais un état général, plus un état  

psychique dans lequel je ne me sentais pas très stable. » (P : l. 9-12). 

 

Contexte de vie 

On retrouve peu d’informations sur le contexte de vie de Paula. Elle semble heureuse dans son 

contexte personnel où elle a réalisé son souhait de fonder une famille. Elle exprime cependant, à 

plusieurs reprises un sentiment d’insatisfaction de fond qu’elle ne comprend pas, comme si quelque 

chose dans la vie lui manquait : « Il y avait quand même à l’intérieur de moi quelque chose qui n’était 

pas satisfait, mais je ne savais pas quoi, c’était vraiment flou. … un fond d’insatisfaction. » (P : l. 384-

389). On découvre chez elle une tendance un peu passive dans sa vie, se laissant emmener par les 

événements à défaut d’avoir trouvé un sens profond à sa vie : « Finalement je ne sais pas trop ce que 

j’attendais de ma vie…je vivais les choses… » (P : l. 384-385). Cette insatisfaction latente, elle 

l’attribue au fait qu’elle se sente « nulle, presque nulle pas complètement, mais pas loin ! » (P : l. 423) 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     28 

et que cela se répercute dans sa manière d’être au travail (P : l. 411-413). Elle décrit son insatisfaction 

ainsi : « La moitié satisfaite : oui, fonder une famille, avoir des enfants, c’est là. L’autre moitié, je 

sentais bien que je n’étais pas à l’aise dans mon travail, mais je n’avais pas du tout idée, je pensais 

pas du tout faire autre chose, je ne voyais pas quoi d’ailleurs. Mais ça ne me venait même pas à l’idée 

que je pouvais faire autre chose. » (P : l. 411-415). 

 

État des lieux physique et psychique 

On retrouve dans son témoignage quelques éléments qui nous en disent un peu plus sur son état des 

lieux physique et psychique. On apprend qu’elle souffre d’une sorte d’insensibilité d’elle-même qui se 

donne sous la forme d’une imperception corporelle et d’une incapacité à ressentir ses émotions. « En 

fait, en rapport avec les émotions, c’est vrai que je ne les ressentais pas dans mon corps. Je ne 

ressentais pas mon corps. » (P : l. 499-500). Cette difficulté à se ressentir a eu trois impacts majeurs 

sur elle. D’une part, comme elle n’accède pas clairement à ses désirs, elle ne sait pas vraiment dans 

quelle direction aller dans sa vie, quelles actions mener, ce qui explique pourquoi elle a le sentiment de 

se laisser porter par sa vie : « les choses que j’avais envie de faire, elles n’étaient pas claires et 

nettes. » (P : l. 39). Ne pouvant s’appuyer sur ce qu’elle ressent, elle vit un profond manque de 

confiance  en elle (P : l. 159), et un fort sentiment d’incapacité (P : l. 130-131). Elle est dans une 

forme d’insécurité constante ce qui fait qu’elle doute de tout, de ses pensées, de la justesse de son 

action, du comment elle doit s’y prendre… Pour se rassurer, quand elle prend une décision, ou se met 

en action, elle cherche à tout contrôler et essaie d’anticiper la manière dont tout va se passer : «Je 

pesais le pour, le contre, j’y vais, j’y vais pas si j’y vais ça va donner quoi et si j’y vais pas…et 

comment je fais pour y aller. » (P : l. 85-86). Mais sa mise en action est difficile et souffrante, soit elle 

est inhibée par ses peurs, soit elle agit par obligation et/ou en force pour surmonter ses peurs. Paula est 

très consciente de ses difficultés, voici comment elle témoigne : « Comment je jugeais ma tendance 

pour prendre des initiatives pour obtenir ce que je souhaitais ? Et bien je cogitais pas mal et je 

n’avançais pas. (…) Elles restaient plus dans la cogitation, ou alors ça se concrétisait par force parce 

qu’il fallait bien que j’y aille. » (P : l. 95-97).  

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

On note chez Paula une très faible estime d’elle-même. L’intensité des mots qu’elle utilise pour se 

décrire exprime une forte souffrance ainsi qu’une forme de capitulation : « Je me sentais aussi, à 

l’intérieur de moi. Nulle, presque nulle pas complètement, mais pas loin ! » (P : l. 422- 423). Elle se 

sent inférieure (P : l.157) et survalorise les autres : « Pour moi, nous dit-elle, c’étaient les personnes 

qui avaient plus d’importance en fait, plus de valeur. Et moi j’étais la pauvre fille en fait ! » (P : l. 
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168-170). Cette faible estime d’elle-même la met dans une situation dépendance face au regard que les 

autres portent sur elle, ce qui provoque chez elle de grandes angoisses : « des peurs, surtout ça des 

peurs, du regard des autres, peur de ne pas être à la hauteur, d’être jugée. » (P : l. 159-161), « ça me 

recroquevillait. (…) Je me forçais à aller vers les autres et quelquefois je ne pouvais pas parce que 

c’était trop fort, sinon je me forçais.» (P : l. 161-166).  

 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

Le témoignage de Paula nous apporte un éclairage sur la nature de l’accompagnement proposé en 

psychopédagogie perceptive : manuel, gestuel, verbal et en groupe. On voit qu’une grande place est 

donnée à l’accompagnement à médiation corporelle au travers d’un toucher de relation manuelle doux 

et respectueux, un « toucher profond, tissulaire. » (P : l. 288), « un toucher progressif » (P : l. 296) et 

du « point d’appui » c'est-à-dire une mise en tension tissulaire qui vise à solliciter une réponse 

psychotonique de la personne. On sent que pour Paula ce toucher lui révèle un niveau de profondeur 

d’elle-même jusque-là inconnu dans lequel elle se sent respectée. Elle décrit ce toucher en ces termes : 

« Il y a un toucher progressif qui est là, qui est de plus en plus profond, à un moment donné, il y a une 

petite résistance. Et c’est là, au niveau de la résistance, si on attend un petit peu, il se passe quelque 

chose. » (P : l. 296-299). 

Le témoignage de Paula met l’accent sur un autre domaine de l’accompagnement : l’entretien verbal. 

On voit que pour elle, ce temps d’échange a été un soutien important dans son cheminement, un 

renforcement positif dans ses capacités ou possibilités d’être, et source d'enrichissement de ses points 

de vue. Ce contexte de confiance réciproque et de qualité d’accompagnement a favorisé, chez Paula, 

l’émergence d’importantes prises de conscience : « Avec les échanges qu’on a eus verbalement aussi, 

ça m’a conforté dans le sens où je pouvais, j’étais capable ! (…) Capable d’apporter quelque chose 

quoi aux gens » (P : l. 48-51). «Il y a eu les ateliers de groupe, là. On a eu des échanges aussi entre 

nous qui m’ont permis de m’apercevoir qu’on avait tous notre vulnérabilité.» (P : l. 180-181). Ces 

derniers propos de Paula mettent en relief un autre aspect de l’accompagnement en pédagogie 

perceptive : le travail en groupe. On voit que pour elle, ce travail a été pertinent, source, là aussi, de 

prises de conscience. Elle insiste tout particulièrement sur la nature de l’écoute empathique qui y est 

déployée ainsi que sur le fait que le point central de ce travail reste toujours la relation perçue avec le 

mouvement interne : « Dans les séances de groupe, il y a eu aussi la façon de s’exprimer en groupe, 

l’écoute de l’autre, l’écoute bienveillante. » (P : l. 256-257), « il y a toujours ce mouvement, ce travail 

des axes, autrement le travail d’empathie avec la personne» (P : l. 288). 
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L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations  

Au cours de l’accompagnement, Paula témoigne d’un soulagement des blocages et tensions physiques 

qui l’ont amenée à consulter : « Là, c’est les séances qui m’ont débloquée, qui ont refait circuler à 

l’intérieur de moi (…) Notamment au niveau du système immunitaire, ça s’est remis à fonctionner, je 

faisais pas mal de sinusites, etc. Donc, ça m’a donné un bien-être par rapport à tout ce que 

j’attrapais, je ne sais pas comment ça s’appelle… ces maladies physiques, ça déjà ! » (P : l. 25-29). 

Elle découvre un meilleur équilibre somato-psychique suite « aux séances (qui lui ont) permis de 

ressentir dans son corps » (P : l. 495) « une détente au niveau psychique » c'est-à-dire  « une détente 

avec une certaine confiance associée » (P : l. 33-34) et se sentir « désencombrée, dénouée de 

l’intérieur. » (P : l. 452-453). Ces vécus de mieux-être affinent sa motivation dont la priorité n’est plus 

seulement le confort physique et un équilibre émotionnel, mais devient le désir d’être en paix à 

l’intérieur d’elle, sereine et confiante : « Moi, mon objectif c’est d’arriver à une sérénité intérieure 

encore plus quoi, plus de stabilité, de confiance encore plus loin et qu’elle s’installe plus sans aller 

trop la chercher. » (P : l. 540-541. 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement 

Avant les séances, on note que Paula a conscience que ses états de stress lié à ses peurs et sa fatigue 

occasionnent chez elle un mal-être physique global : « Il y avait quand même un certain degré de 

stress accumulé qui provoquait déjà au niveau de la santé des perturbations physiques. » (P : l. 22-

23), «J’étais très vite embarquée dans des peurs, et qui m’occasionnaient des grandes fatigues. » (P : 

l. 14-15). Ses peurs l’empêchent de se déployer comme elle le souhaiterait : « Peur de ne pas être à la 

hauteur, d’être jugée (…) ça me recroquevillait. (P : l. 161). On remarque que Paula a une conscience 

d’elle-même très pauvre qui se limite soit à des perceptions désagréables ou négatives, soit à ses peurs. 

On comprend mieux dans ce contexte pourquoi Paula exprime une  sorte de cécité perceptive par 

rapport à son corps : « Je ne ressentais pas mon corps » (P : l. 500) et une forme d’anesthésie d’une 

partie de son registre émotionnel : «Les émotions, c’est vrai que je ne les ressentais pas dans mon 

corps.» (P : l. 499-500).  

Suite à l’accompagnement, Paula retrouve une meilleure perception de son corps qu’elle valide 

comme le résultat du travail proposé : « Les séances, ça m’a permis de ressentir dans mon corps » (P : 

l. 495). Elle ressent à nouveau ses émotions dans son corps : « Au niveau du corps, ça m’arrive de 

ressentir le trajet, le trajet de l’émotion, à l’intérieur du corps. Des fois je ressens si ça reste bloqué, 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     31 

ou alors si ça a réussi à s’évacuer.» (P : l. 499-503), parce qu’avant je n’aurais jamais senti ça à 

l’intérieur du corps, ce trajet-là. » (P : l. 512). On note que la reconnexion de Paula avec ses propres 

perceptions corporelles lui a permis de retrouver une présence à elle-même : « Depuis que je fais les 

séances, je me perçois mieux.» (P : l. 71). On note par ailleurs que son état psychique s’est apaisé 

depuis qu’elle se ressent à l’intérieur d’elle-même : « Il y a eu les séances au départ qui m’ont, je 

pourrais dire, désencombrée, dénouée de l’intérieur. » (P : l. 452-453) « Après il y a eu une détente au 

niveau psychique, tout ça, ça a suivi quoi ! » (P : l. 30). Moins empruntes de peurs, Paula se redresse 

progressivement et ose faire face au monde : « Je me sens plus droite (…) plus verticale alors 

qu’avant j’étais toute recroquevillée. Je le relie aux séances parce que moi, je le sens dans le corps ! 

(…)» (P : l. 213-216).  

 

Incidence sur l’estime de soi 

L’analyse montre le peu d’estime que Paula se portait au début des séances : « Je me sentais à 

l’intérieur de moi nulle, presque nulle, pas complètement, mais pas loin. » (N : l. 422-423). 

On relève que son estime d’elle-même est basée quasi exclusivement sur un système de 

comparaison par rapport aux autres et ne s’appuie pas sur une évaluation de ses propres 

compétences ou valeurs intrinsèques. Cette comparaison lui est toujours défavorable, car elle 

juge les autres toujours plus compétents, meilleurs, plus intéressants qu’elle, etc. : « Est-ce 

que je pensais être une personne de valeur au moins égale à n’importe qui d’autre ? Ben non 

je me sentais inférieur. » (P : l. 156-157), «Pour moi c’était les personnes qui avaient plus 

d’importance en fait, plus de valeur, et moi j’étais la pauvre fille, en fait. » (P : l. 168-170).  

Suite aux séances, Paula atteste d’un gain très important dans son estime d’elle-même : « Mon 

estime de moi est bien remontée ! » (P : l. 329). L’analyse nous révèle que ce qui a le plus 

évolué pour Paula, dans le secteur de son estime d’elle-même, est le fait qu’elle valide 

maintenant sa propre valeur : « Je me dis oui, j’ai autant de valeur que les autres » (P : l. 34). 

Elle relie clairement ce changement au travail effectué en séance : « C’est depuis qu’on a 

travaillé en pédagogie perceptive et en mouvement (…) ça m’a valorisé en fait, je me sens 

plus à la hauteur qu’avant. Et plus de valeur aussi, j’ai l’impression aussi de servir à quelque 

chose, d’être utile. » (P : l. 250-252). On entrevoit dans les propos de Paula, une progressivité 

dans la restauration de l’estime d’elle-même. Dans un premier temps, la qualité de 

l’accompagnement, les vécus… ont été valorisants pour elle, comme si le fait que quelqu’un 

puisse prendre soin d’elle lui révélait qu’elle avait de la valeur, puis dans un deux temps, on 
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observe la restauration profonde de sa propre estime d’elle-même indépendamment du 

jugement ou de la valeur donnée aux autres ou des autres sur elle. Cette restauration de 

l’estime de soi chez Paula a eu un impact positive sur manière d’être à elle-même : « J’ai 

maintenant une attitude positive pour moi. Plus solide, plus ouverte plus sereine. » (P : l. 376-

378) « J’ai gagné plus de confiance, c’est toujours l’histoire de prendre des décisions, les 

peurs dominent moins » (P : l. 198-199). 

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

Ce qui ressort d’emblée de l’analyse des données de Paula est l’amélioration flagrante de sa  

perception d’elle-même suite au travail proposé en pédagogie perceptive. Elle affirme : « Depuis que 

je fais les séances, je me perçois mieux, et je perçois mieux l’autre. » (P : l. 71). Elle qui ne percevait 

pas ses émotions, elle est maintenant capable non seulement de les ressentir, mais aussi d’en voir 

l’impact et le trajet dans son corps. Cela atteste d’une grande finesse de perception : « ça m’arrive de 

ressentir le trajet, le trajet de l’émotion, à l’intérieur du corps. Des fois je ressens si ça reste bloqué, 

ou alors si ça a réussi à s’évacuer» (P: l. 500-503), « avant je n’aurais jamais senti ça à l’intérieur du 

corps, ce trajet-là. » (P : l. 512). Bien qu’elle ait retrouvé une plus grande présence à elle-même, on 

note cependant qu’elle parle tout au long de l’entretien de son corps à la troisième personne (« il y a un 

truc qui se pose » « ça se pose », « le corps » ou « du » corps ou et non pas « de mon » corps...) ce qui 

révèle une forme de distance avec son corps, comme s’il restait encore un peu étranger pour elle.  

 Le deuxième secteur où Paula a progressé est celui de sa confiance en elle et en la vie : «J’ai gagné 

plus de confiance » (P : l. 102) nous affirme-t-elle.  L’analyse de son témoignage nous éclaire sur le 

processus qui a été à l’œuvre pour elle dans ce retour de sa confiance. On relève tout d’abord que pour 

Paula ce renouvellement de sa manière d’être ne s’est pas donné d’emblée, mais s’est installé 

progressivement, par « certains changements d’état, petit à petit » (P : l. 32). On retrouve en effet, 

dans ses propos, trois expériences clés vécues en pédagogie perceptive, qui ont été source de 

renouvellement : l’accès à un relâchement profond, la perception de sa consistance et l’appui dans sa 

verticalité. Toutes ces expériences perceptives conscientisées ont été pour elle un support d’une 

solidité retrouvée et de confiance en elle.  Dans un premier temps, pendant les séances, elle accède à 

un niveau de relâchement physique et psychique qu’elle vit comme un premier niveau de confiance, 

« une détente avec une certaine confiance associée » (P : l. 32-34), et qui entraîne chez elle un début 

d’apaisement psychique : « Il y a un peu plus de lâcher-prise en fait depuis (les séances), il y a moins 

la cogitation, il y a plus la confiance, je fais plus confiance à ce qui va arriver. (P : l. 102-103) «J’ai 

gagné plus de confiance, c’est toujours l’histoire de prendre des décisions, les peurs dominent moins, 

ça c’est sûr, la peur est moins présente, donc moins invalidante quoi ! » (P : l. 198-199). Il est 

important de souligner deux particularités dans son vécu : d’une part, on remarque que le relâchement 
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qu’elle vit ne touche pas seulement une détente corporelle, mais qu’il a aussi un impact direct sur son 

agitation psychique et ses peurs, d’autre part, on note que ce relâchement ne se donne pas seulement 

lors des séances, mais qu’il perdure dans une attitude comportementale plus apaisée suite aux séances. 

On voit apparaître deux natures de confiance différentes dans ses propos : une confiance en elle et une 

confiance dans la vie, dans l’avenir. Puis elle découvre « plus de consistance » en elle (P : l. 365) 

qu’elle met en relation avec l’émergence de nouvelles capacités : être plus capable d’accueillir les 

choses de la vie et de pouvoir s’engager dedans : « En fait, nous dit-elle, avec la consistance, les 

événements sont plus faciles à accueillir, la mise en action aussi est plus facile. La confiance arrive 

avec » (P : l. 360-368). Paula est moins envahie par ses peurs du monde, elle accueille ce qu’elle vit et 

est moins dans une stratégie de défense. Paula ne nous donne pas vraiment le cœur de son expérience, 

cependant on voit que pour elle, cette perception de son épaisseur a un impact direct sur son sentiment 

de confiance dans la vie. Enfin, la troisième expérience fondatrice de Paula a trait à la perception de sa 

verticalité. Laissons-la nous relater son vécu : « Je le relie aux séances parce que moi, je le sens dans 

le corps ! (…) je me sens plus droite, je ne sais pas si c’est visible, mais j’ai la sensation d’être plus 

droite, plus verticale alors qu’avant, j’étais toute recroquevillée, je suis plus droite (…)  C'est-à-dire 

dans une posture qu’on a travaillé en mouvement, peut-être des fois, refaire un petit peu les axes, ou 

l’un ou l’autre. Ou simplement me mettre debout bien ancrée, me réancrer.» (P : l. 213-220) Ce vécu 

de verticalité dans le travail des axes est important pour elle puisqu’il « s’oppose » à sa tendance à se 

recroqueviller (P : l. 161) et tend à reconfigurer sa manière d’être aux autres et au monde : « Il y a une 

verticalité qui est là, plus de solidité. » (P : l. 222), « Le mouvement aussi m’a apporté une certaine 

solidité, c’est une sensation, je me suis sentie plus égale à l’autre. » (P : l. 180-183). On observe que 

Paula relie cette perception de verticalité à son vécu du mouvement interne et à un sentiment de 

solidité. Ce nouvel ancrage profond en elle lui permet d’oser exister face à l’autre. 

 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

Paula découvre qu’elle se met en action dans son quotidien avec beaucoup plus de facilité qu’elle ne le 

pensait. Elle nous témoigne ainsi de sa surprise : « Des fois je me suis surprise par rapport à certaines 

petites choses, d’être déjà passée à l’action. » (P : l. 108-109). Elle nous donne un exemple de cette 

transformation : « un truc tout bête, quand il fallait appeler l’administration, moi, j’avais peur avant 

pour prendre le téléphone alors que maintenant je fais le numéro et puis je laisse venir, avant je 

faisais tout un topo dans ma tête, je vais dire ça, ça, ça. Je laisse plus venir,  ça coule plus en fait 

l’échange avec la personne, ça passe mieux. Il y a un relâchement quelque part. » (P : l. 203-210). 

Cette nouvelle capacité de mise en action s’est plus particulièrement révélée au niveau professionnel 

où elle a réussi à changer de travail pour s’installer en tant que masseuse, alliant ainsi sa passion et son 

travail. Ce nouveau travail la nourrit profondément, car elle est ancrée dans sa passion, et cela lui 
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redonne un sens à sa vie. « Les massages (…) ça a donné quand même un but à ma vie. » (P : l. 430-

431), «ça m’a donné une certaine raison de vivre, un but, un but. » (P : l. 77). 

Le deuxième secteur où elle a changé sa manière d’être est le domaine du rapport aux autres. Elle a 

gagné en stabilité émotionnelle : elle ne fusionne plus avec les émotions des autres et met en pratique 

une nouvelle posture d’écoute plus posée en elle, moins projetée sur l’autre. Elle a compris que « le 

recul est là pour ne pas être ébranlé, par retentissement de l’émotion. » (P : l 262-270) et les exercices 

en séance lui ont permis de pouvoir l’utiliser dans sa vie, comme une compétence stable. Elle affirme 

que : « C’est depuis qu’on a travaillé en Pédagogie Perceptive et en mouvement, qui m’a apporté cette 

stabilité, ce recul par rapport aux émotions de l’autre. » (P : l. 146-147). Restant centrée et ancrée en 

elle, elle est capable maintenant d’accueillir et d’écouter l’autre sans disparaître dans le discours de 

l’autre : « Cette posture d’écoute me permet de recevoir ce que l’autre dit, et en même temps je reste 

moi-même, je ne suis pas perdue dans l’autre. » (P : l. 280-281). Elle nous décrit ce qu’elle met en 

place pour retrouver cette posture d’écoute ; on y retrouve les éléments clés des expériences 

perceptives faites en séances : « Il y a une posture d’écoute particulière. Il y a déjà la verticalité et en 

même temps une posture d’ouverture et légèrement de recul. » (P : l 262-263), « il y a une espèce de 

symbiose et en même temps je suis moi. » (P : l. 290-291). 

 

Incidences sur la conscience de soi  

Avant les séances, on note que Paula a conscience que ses états de stress lié à ses peurs et sa 

fatigue occasionnent chez elle un mal-être physique global : « Il y avait quand même un 

certain degré de stress accumulé qui provoquait déjà au niveau de la santé des perturbations 

physiques. » (P : l. 22-23), «J’étais très vite embarquée dans des peurs, et qui 

m’occasionnaient des grandes fatigues. » (P : l. 14-15). Ses peurs l’empêchent de se déployer 

comme elle le souhaiterait : « Peur de ne pas être à la hauteur, d’être jugée (…) ça me 

recroquevillait. (P : l. 161). On remarque que Paula a une conscience d’elle-même très pauvre 

qui se limite soit à des perceptions désagréables ou négatives, soit à ses peurs. On comprend 

mieux dans ce contexte pourquoi Paula exprime une  sorte de cécité perceptive par rapport à 

son corps : « Je ne ressentais pas mon corps » (P : l. 500) et une forme d’anesthésie d’une 

partie de son registre émotionnel : «Les émotions, c’est vrai que je ne les ressentais pas dans 

mon corps.» (P : l. 499-500).  

Suite à l’accompagnement, Paula retrouve une meilleure perception de son corps qu’elle 

valide comme le résultat du travail proposé : « Les séances, ça m’a permis de ressentir dans 

mon corps » (P : l. 495). Elle ressent à nouveau ses émotions dans son corps : « Au niveau du 
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corps, ça m’arrive de ressentir le trajet, le trajet de l’émotion, à l’intérieur du corps. Des fois 

je ressens si ça reste bloqué, ou alors si ça a réussi à s’évacuer.» (P : l. 499-503), parce 

qu’avant je n’aurais jamais senti ça à l’intérieur du corps, ce trajet-là. » (P : l. 512). On note 

que la reconnexion de Paula avec ses propres perceptions corporelles lui a permis de retrouver 

une présence à elle-même : « Depuis que je fais les séances, je me perçois mieux.» (P : l. 71). 

On note par ailleurs que son état psychique s’est apaisé depuis qu’elle se ressent à l’intérieur 

d’elle-même : « Il y a eu les séances au départ qui m’ont, je pourrais dire, désencombrée, 

dénouée de l’intérieur. » (P : l. 452-453) « Après il y a eu une détente au niveau psychique, 

tout ça, ça a suivi quoi ! » (P : l. 30). Moins empruntes de peurs, Paula se redresse 

progressivement et ose faire face au monde : « Je me sens plus droite (…) plus verticale alors 

qu’avant j’étais toute recroquevillée. Je le relie aux séances parce que moi, je le sens dans le 

corps ! (…)» (P : l. 213-216). 
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE GAËLLE 

Gaëlle 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 58 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 14 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT AU DÉBUT DE L’ACCOMPAGNEMENT 

Motivation de départ 

Gaëlle consulte un pédagogue perceptif dans un objectif de continuer la pratique du mouvement 

gestuel qu’elle avait expérimenté favorablement avec une fasciathérapeute : «  C’est parce que j’allais 

voir une fascia qui me faisait faire un peu de mouvement et j’avais envie d’en faire plus. Je trouvais ça 

super agréable, vraiment intéressant. » (G : l. 8-13). On ne sait pas vraiment en quoi ce qu’elle a vécu 

était agréable, mais il est certain que cette expérience a été suffisamment concernante pour créer chez 

elle la motivation à vouloir revivre cette expérience : « ma motivation de départ, c’était juste... d’en 

faire quoi. Sans savoir ce que c’était » (G : l. 25-26). On voit bien que la motivation de Gaëlle n’est 

pas très claire dans sa  pensée, « juste d’en faire » sans vraiment savoir pourquoi. Je relève une forme 

de paradoxe qui me surprend dans la motivation de Gaëlle. En effet,  bien que sa motivation soit floue 

et imprécise, elle porte cependant en elle une forte détermination que l’on sent dans les propos de 

Gaëlle. On ne peut relier cette forte détermination à l’intensité du vécu vu que Gaëlle décrit son 

expérience simplement comme « agréable et intéressante» avec des propos plutôt mesurés. On ne voit 

pas là des signes d’un bouleversement ou d’une intensité très forte. 

Gaëlle apporte accède à plus de précisions ses motivations de départ lorsque le pédagogue perceptif la 

questionne sur les raisons de sa venue, ce qui la pousse à y réfléchir plus profondément. Elle précise 

alors que ses motivations sont d’améliorer sa relation à elle-même et aux autres. Voici ce qu’elle se 

remémore : « Je me souviens au début, quand tu m'a demandé pourquoi j'étais là j’avais dit « pour 

améliorer la relation à moi-même et aux autres ». En fait c’est le cœur de ce que j’ai envie de 

travailler. » (G : l. 339-341). Elle ne donne aucune information sur ce qui lui pose problème dans ces 

domaines.  
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Contexte de vie 

Gaëlle est une femme d’âge mûr qui a toujours été en recherche d’une forme d’unité existentielle, « 

fascinée par le lien entre le corps et l’esprit. » (G : l. 48-49).  Cette recherche n’est pas récente, 

puisqu’adolescente déjà, elle avait entrepris des démarches pour tenter de mieux comprendre comment 

unifier ces deux entités, qu’elle relate ainsi : « Quand j’avais quatorze, quinze ans, nous raconte-t-elle,  

j’étais allée à l’hôpital et je cherchais un truc qui relie le corps et l’esprit » (G : l. 41-43). Elle a 

expérimenté de nombreuses pratiques corporelles pour tenter de répondre à son questionnement. (G : l. 

41-42). Dans son contexte actuel, Gaëlle est en fin de carrière professionnelle, à quelques années de la 

retraite. Elle se retrouve à un carrefour de sa vie qui l’amène à se questionner sur ses envies et ce 

qu’elle va faire de ce temps à venir : « Je ne suis pas très loin de l’âge de la retraite, donc je me 

demande un peu ce que je vais faire. » (G : l. 151-152). On sent chez elle, une grosse incertitude 

teintée d’un pointe d’inquiétude d’autant plus que sur le plan personnel, elle ne se sent pas nourrie 

dans sa relation de couple : « Ce n’est pas l’idéal ma relation de couple…Et puis ce n’est surtout pas 

l’idéal en relation, j’ai l’impression d’un vide terrible avec mon mari. » (G : l. 285-289). Elle ne sent 

plus en phase avec son mari qu’elle décrit comme un homme « qui râle tout le temps » (G : l. 176). 

Elle a le sentiment de manquer de liberté, elle se «  sen(t) quand même... très... coincée » (G : l. 179), 

tout en étant peu autonome elle-même dans sa relation et dans ses loisirs. Elle a, en effet, « beaucoup 

de mal à (s)’autoriser par exemple à faire des choses toute seule sans (s)on mari. » (G : l. 266). Elle 

n’est pas heureuse dans sa vie que ce soit sur le plan personnel ou professionnel, et fait un bilan très 

souffrant et presque désespérant de sa situation : « Je suis mariée avec quelqu’un avec qui ça ne va 

pas du tout, au boulot j’ai eu une période vraiment difficile, j’ai pas eu une dépression, mais je crois 

que c’est presque l’équivalent. Je suis constamment à la recherche d’une amélioration de ce point de 

vue-là » (G : l. 198-201). Elle est très dure dans son bilan de vie « Oui, pour moi ma vie est ratée dans 

la mesure où je n’arrive pas à le quitter ou je n’arrive pas a vivre quelque chose de plus conforme à 

moi-même finalement » (G : l. 212-214). Dans ses propos, on entrevoit un degré très élevé d’exigence 

de qualité de vie qui frôle presque un certain radicalisme.  

 

État des lieux physique et psychique 

L’état des lieux physique et psychique de Gaëlle, au moment de sa première consultation en pédagogie 

perceptive nous permet de mieux comprendre son sentiment d’insatisfaction de vie. Au niveau 

physique, elle déplore une forte imperception de son corps malgré toutes les pratiques qu’elle a 

explorées : « Je n'ai pas conscience de mon corps quoi. » (G : l. 54-55). Elle a donc pallié à ce manque 

en surinvestissant la sphère cognitive. Elle se décrit comme « une intellectuelle » (G : l. 49), « très 

rationnelle » (G : l. 38). Au niveau psychique, Gaëlle a une tendance perfectionniste, assez rigide dont 
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elle est consciente. Elle se décrit comme « très très intolérante, je suis très très exigeante. » (G : l. 

246).  

Après analyse de ses données, on s’aperçoit que Gaëlle cherche toujours le sens de sa vie et se débat 

avec cette question fondamentale : « Quoi faire de ma vie ? » (G : l. 198) sans trouver de réponses, ou 

d’indices qui lui permettrait d’orienter sa vie et ses choix : « Moi, je suis toujours bourrée de 

questions, j’ai toujours l’impression que je ne fais pas ce qu’il faut. (G : l. 417-418), « je suis toujours 

en train de me demander qu'est-ce qui ne va pas ? Pourquoi ça ne va pas ? Qu'est- ce qu'il faut que je 

fasse ? » (G : l. 668-669). On sent derrière ses propos un sentiment de désespérance voire 

d’abattement, probablement liés à la perte d’espoir de trouver une réponse à sa quête qu’elle a entamée 

depuis de si longues années. Elle est constamment dans un dilemme de choix sans savoir dans quelle 

direction aller : « J'ai beaucoup souffert de justement, de pas arriver à faire des choix et être paralysée 

par les choix...ou pas savoir ce que c'est qu'un bon choix. » (G : l. 652-654),  « Il y a la question du 

choix qui a toujours été compliqué pour moi. (…) je ne savais pas comment choisir et je ne trouvais 

pas la réponse à cette question pour choisir.» (G : l. 423-427). On peut supposer que le manque de 

perception d’elle-même et d’écoute d’elle-même contribue amplement à cette difficulté d’autant plus 

que sa rationalité ne lui est d’aucun secours et qu’elle a plutôt tendance à l’embrouiller : « Je me 

débats toujours dans les mêmes problèmes depuis toujours, donc c’est un peu pénible. » (G : l. 196). 

Gaëlle semble en déphasage avec ses désirs profonds ou ses envies. 

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

On comprend mieux au vu de ces informations le sentiment d’insatisfaction globale que ressent Gaëlle 

dans sa vie. Elle l’exprime d’ailleurs très clairement : « Oui, pour moi ma vie est ratée dans la mesure 

où je n’arrive pas a vivre quelque chose de plus conforme à moi-même finalement » (G : l. 212-214). 

Malgré une estime d’elle plutôt élevée, elle a « toujours eu l’impression d’être quelqu’un de valeur » 

(G : l. 321). Elle a le sentiment de ne pas avoir pu déployer son potentiel, de ne pas s’être réalisée dans 

sa vie : « J’ai un peu le sentiment de ne pas utiliser bien ce que j’ai » (G : l. 326), « Ce n’est pas que 

je ne suis pas quelqu’un de valeur… mais j’ai l’impression de ne pas en avoir fait quelque chose, 

suffisamment à la hauteur de ce que j’avais comme possibilité. Voilà, cela me préoccupe, un peu, c’est 

un peu… j’ai un peu un complexe là-dessus. »  (G : l. 329-330). Gaëlle est dans une quête existentielle 

de sens dans sa vie, mais ce déphasage qu’elle a avec elle-même, avec ses propres désirs ou envies 

l’empêche de faire les « bons » choix et de les mettre en œuvre. Elle sent que quelque chose ne va pas, 

mais sans savoir ce qui pose problème. Cette problématique a fini par éroder la confiance que Gaëlle a 

en elle malgré le fait qu’elle soit consciente de sa valeur et de ses potentialités : « Je suis à la fois 

convaincue que j’ai plein de qualités et en même temps pas du tout sûre de moi. » (G : l. 414-415). 
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APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

On voit se dessiner au travers des propos de Gaëlle, l’ancrage perceptivo-cognitif de 

l’accompagnement en pédagogie perceptive. Un des objectifs de cette approche est d’apporter une 

connaissance ou/et à aider la personne à déployer des compréhensions nouvelles, suite au vécu exploré 

en séance, afin d’enrichir ou de renouveler des points de vue sur soi, sur les autres, ou sur le principe 

du vivant. Pour une personnalité comme Gaëlle qui a une prédominance cognitive, cette praxie la 

conforte dans sa motivation : « J’ai l’impression maintenant d’avoir accès à une compréhension d’une 

certaine forme... qui... qui à la fois m’explique,  ça m’intéresse d’un point de vue théorique aussi. » 

(G : l. 34-35) et cela répond à son besoin de comprendre. 

De plus, on retrouve à plusieurs reprises dans les propos de Gaëlle, l’importance donnée aux vécus de 

corps dans l’accompagnement à médiation corporelle proposé en pédagogie perceptive. Tout 

commence, en effet, en premier lieu, par la restauration de la présence à soi par le média de la 

perception de son corps. Un des outils permettant cela est l’introspection sensorielle. On voit dans le 

témoignage de Gaëlle l’importance pour elle de ces moments d’introspection. Elle relate son 

expérience ainsi : « Il y a quelque chose qui m’a marqué, c’est la méditation. J’ai vraiment eu 

l’impression de vivre des trucs… ça, ça m’a impressionné » (G : l. 159-164) « Cette espèce d’état où 

j’avais l’impression d’être complètement concentré » (G : l. 173-174) (…) Donc ça, je sens que c’est 

une clé quand même, une clé et j’ai l’impression que si on a pas cette clé on est constamment dans le 

divertissement. » (G : l. 179-180). 

Ce retour au corps convient tout particulièrement à Gaëlle, car il lui permet d’équilibrer sa tendance 

trop rationnelle : « Je pense que comme tous les intellectuels, ça fait beaucoup de bien de travailler 

sur le corps et de se dire que « partir du corps pour aller à l’esprit c’est pas plus idiot que le 

contraire. Et c’est certainement dans mon cas beaucoup plus indiqué.» (G : l. 50-52). Cette orientation 

perceptivo-cognitive déroute un peu Gaëlle et en même temps pique sa curiosité, ce qui renforce sa 

motivation : « C’est un mode de perception, de compréhension qui est très bizarre quand on est très 

rationnel et... et en même temps je commence à comprendre sur quoi ça peut s’appuyer, donc je trouve 

ça vraiment intéressant. » (G : l. 37-39). 

Au-delà des vécus subjectifs propres à cet accompagnement, on note dans les propos de Gaëlle, 

l’importance que cette pratique donne aux possibles transferts des nouvelles manières d’être à soi dans 

son quotidien, et à la construction de l’autonomie des personnes dans leur processus renouvellement : 

«J'aime bien aussi ce mélange de travail personnel, ce n’est pas que dans la gymnastique sensorielle 

ou dans la méditation, mais...ça peut être dans la vie de tous les jours quoi, donc ça c'est quand même 
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bien. » (G : l. 724-726) « J'ai l'impression de voir, de voir très très vite des façons d'être différentes, 

ou des prises de conscience simplement. » (G : l. 729-730). Elle découvre de la possibilité d’être dans 

un rapport non prédominant entre une présence à soi et une présence au monde, et voit rapidement la 

possibilité de transfert de cette compétence dans son quotidien : « Ce que tu essaies de nous faire 

travailler tout le temps en séance, d’être à la fois dedans et dehors, c’est-à-dire de ne pas être coupé 

du monde extérieur, mais de ne pas se perdre, soi-même. Et ça c’est quelque chose de très très 

nouveau pour moi. » (G : l. 394-396). 

 

L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations 

Au cours de l’accompagnement, la motivation de Gaëlle devient plus concrète, moins générale. Sa 

motivation première était d’« améliorer la relation avec elle-même », cela devient au cours de 

l’accompagnement la motivation d’« être bien avec soi ». Bien que les deux formulations soient très 

proches l’une de l’autre, la nuance est importante : on y voit apparaître une notion de bien-être qui ne 

se réduit pas seulement à un bien-être corporel, une détente ou un relâchement, mais un « être bien 

avec soi » qui englobe tout l’êtreté de sa personne, « être en accord avec soi-même » sur le plan 

physique et psychique. Pour Gaëlle, « ce qui est important c’est d’être bien avec soi-même là où on 

est, même si ce n’est pas l’endroit qu’on a choisi, enfin c’est possible. Que ce n’est pas forcément 

dans un truc extérieur que ça se joue » (G : l. 305-306). La motivation de Gaëlle à être bien avec elle 

et dans sa vie a émergé depuis qu’elle a gagné en présence à elle-même et pris conscience qu’être bien 

dans sa vie ne dépendait pas seulement des autres ou des conditions extérieures, mais que cela 

dépendait aussi d’elle-même. Cette nouvelle motivation à être plus en phase avec elle-même se décline 

pour Gaëlle en deux motivations concrète : la motivation à être plus à l’écoute d’elle-même, de ses 

ressentis ce qu’elle nomme ses « intuitions » et d’une motivation à prendre du temps pour elle : « On 

va dire quelque chose, on sait pas pourquoi on dit ça, et en fait c’est juste. C’est quand même 

miraculeux. Formidable. Ça c’est quelque chose que j’avais envie de travailler déjà, depuis longtemps 

finalement, mais je savais pas que je pourrais le trouver là, dans un travail de mouvement, tu vois, le 

travail de… disons de l’intuition, moi j’appelle ça comme ça ... la bonne réponse, au bon moment, 

pour la bonne personne, y compris soi évidemment. » (G : l. 99-102). Sa motivation à être plus à 

l’écoute d’elle-même s’est trouvée renforcée lorsqu’elle a pris conscience que sa difficulté à faire des 

choix venait de cette absence de présence à elle-même : « Là, depuis le travail, j’ai l’impression que 

j’ai une réponse qui est que je ne sais pas choisir, parce qu’effectivement je ne m’écoute pas, que si je 

m’écoutais il n’y aurait aucun problème. » (G : l. 428-429). Cette motivation à plus s’écouter 

s’exprime jusque dans ses préférences dans les exercices proposés en pédagogie perceptive. En effet, 

alors que sa motivation première était de plus pratiquer du mouvement gestuel,  au fur et à mesure de 

l’accompagnement, elle devient de plus en plus intéressée par la pratique de l’introspection 

sensorielle : « J’ai presque plus envie de méditation maintenant que de mouvement gestuel » (G : l. 
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164-165). On voit apparaître chez Gaëlle des indices de cette motivation à prendre du temps pour elle. 

Suite à la prise de conscience que prendre soin de soi permet de ne pas se faire happer par le tourbillon 

de la vie extérieure ou par les autres, elle en comprend mieux l’intérêt: « C’est plus près de la vie 

réelle parce que dans la vie réelle on est constamment avec les autres donc on est pas retiré… alors je 

commence à comprendre l’intérêt de se prendre un moment que pour soi pour justement ne pas trop 

être happé. » (G : l. 403-405).  

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

 

Place du corps dans l’accompagnement 

L’accompagnement proposé a permis à Gaëlle d’enrichir la perception à son corps et de renouer avec 

un sentiment de justesse et de finesse dans le rapport à elle-même. Dans un premier temps, le travail 

en pédagogie perceptive lui a permis d’acquérir une meilleure compétence d’écoute, qui ne s’appuie 

plus seulement sur une écoute cognitive, mais qui s’est enrichie d’une écoute perceptive emprunte de 

réciprocité et de résonance, dont elle témoigne ainsi :  « J’étais censé organiser des formations à 

l’écoute, et j’ai toujours trouvé ça très compliqué » (G : l. 84-85), « Et bien j’ai l’impression que 

voilà, je sais maintenant ce que c’est que l’écoute » (G : l. 83)« Il y a une autre forme d’écoute dans 

les séances que juste l’écoute intellectuelle : « qu’est-ce qu’il a dit ? », « qu’est-ce qu’il a pas dit ? », 

tu vois c’est une forme de... de perception. » (G : l. 92-93). On voit apparaître dans les propos de 

Gaëlle, la force de la connaissance par contraste : elle a en effet, pris conscience de sa difficulté ou de 

sa pauvreté d’écoute au moment où elle a fait l’expérience de la profondeur d’une écoute ancrée dans 

la perception au sein des propositions faites en pédagogie perceptive. Cette nouvelle écoute orientée 

spécifiquement vers la perception d’elle-même est plus présente dans son quotidien : «Est-ce que je 

suis consciente de mon corps tout le temps, non peut-être pas, mais j’y pense un peu plus, un petit peu 

plus qu’avant ça c’est sûr. Mais en tout cas je comprends l’importance, même si je ne suis pas dedans, 

je me dis oui c’est là, c’est là que ça peut être juste. » (G : l. 389-392). Elle relie cette présence à elle-

même à un sentiment de justesse qui semble répondre à sa motivation à être « plus conforme à elle-

même » (G : l. 212-214). Elle trouve dans les exercices proposés une occasion de s’entraîner à cette 

justesse qui lui a tant fait défaut : « Dans les séances il y a un certain état qui est recherché, une 

attention. Ce qui m’a frappé aussi beaucoup c’est la subtilité. C’est-à-dire que le millimètre… et du 

coup la recherche d’une position juste » (G : l. 382-383). 

 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     42 

Incidences sur l’estime de soi  

Suite aux séances, Gaëlle témoigne d’un gain en solidité qui lui amène une meilleure 

confiance en elle et le sentiment d’être plus en phase avec elle-même : «Ce qui est important 

c’est d’être bien avec soi-même, là où on est, même si ce n’est pas l’endroit qu’on a choisi. » 

(G : l. 305). Gaëlle relie clairement ces gains de présence à elle-même avec une augmentation 

de son estime d’elle-même : « Le mouvement m’a apporté une certaine solidité, c’est une 

sensation, je me suis sentie plus égale à l’autre » (G : l. 180-183). On note que Gaëlle a 

retrouvé une estime d’elle-même plus incarnée qui ne s’appuie plus seulement sur une idée de 

sa propre valeur, mais un vécu subjectif sur lequel elle peut s’appuyer. 

L’analyse phénoménologique montre que Gaëlle pense avoir une bonne estime d’elle-même 

qui s’appuie sur le sentiment de sa propre valeur : «J’ai toujours eu l’impression d’être 

quelqu’un de valeur » (G : l. 321), cependant, lorsqu’on interroge Gaëlle sur ses manières 

d’être, on s’aperçoit que dans la réalité son estime d’elle-même n’est pas si bonne que cela : « 

J’ai toujours l’impression que je ne fais pas ce qu’il faut. » (G : l. 417-418) et qu’elle n’est 

pas suffisante en regard de son haut degré d’exigence dans sa vie : « Ce n’est pas que je ne 

suis pas quelqu’un de valeur, mais j’ai l’impression de ne pas en avoir fait quelque chose 

suffisamment là la hauteur de ce que j’avais comme possibilités » (G : l. 329-330). C’est 

comme si Gaëlle savait cognitivement qu’elle avait de la valeur, mais qu’elle ne le vivait pas 

vraiment. Ce décalage entre son savoir et son vécu la met dans une situation paradoxale, d’un 

côté elle croit, ou sait, avoir une bonne estime d’elle-même et d’une autre coté, dans la réalité 

quotidienne elle est emprunte de doutes et très peu confiante en elle : « Je suis à la fois 

convaincue que j’ai plein de qualités et en même temps pas du tout sûre de moi. » (G : l. 414-

415). Cette discordance instaure chez Gaëlle de profondes incompréhensions et un climat 

constant d’insatisfaction.  

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

Suite à l’accompagnement, Gaëlle parait plus apaisée, et doute moins d’elle : « Depuis que je fais les 

séances, j'arrive peut-être un petit peu plus à arrêter de me poser trente-six mille questions. » (G : l. 

672-673). Cette nouvelle manière d’être lui facilite beaucoup la prise de choix qu’elle exprime ainsi : 

« Je me pose moins de questions, je me dis plus (+) : Est-ce que j'en ai envie ? Oui. Donc point 

barre » (G : l. 688-689), elle précise : « c'est de dire que je n’ai pas besoin finalement de savoir 

pourquoi. Accepter le fait que si ça me plaît, ça me plaît, et ça suffit que ça me plaise et je n'ai pas 

besoin d'autres raisons. » (G : l. 678-680). On voit que Gaëlle se situe beaucoup plus dans une 
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proximité à elle, ancrée au cœur de ses envies, ou de ses motivations et moins dans une réflexion 

paralysante ou stérile, pour faire ses propres choix. 

Pour maintenir cette nouvelle présence à elle-même, Gaëlle s’offre quelquefois des moments pour elle 

où elle prend le temps de reproduire les exercices vécus en séances. On voit ici, la présence d’une 

motivation forte à retrouver une proximité à elle satisfaisante. Elle se met en action seule, non soumise 

à une obligation extérieure ou encore par devoir, elle répond à sa propre demande intérieure d’enrichir 

ou d’entretenir sa présence à elle et de renforcer son équilibre somato-psychique. On voit nettement la 

présence d’une motivation immanente : « Quand je le fais, c'est le matin avant de partir, ça change 

vraiment ma journée. (…) Je suis beaucoup plus tranquille, plus présente. Beaucoup moins, tu sais, 

avec la tête qui est ailleurs.» (G : l. 766-769). Elle atteste de l’impact de cette pratique sur la qualité de 

sa journée.  

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

La première chose à relever chez Gaëlle est une modification dans son comportement vis-à-vis des 

autres, elle a gagné en tolérance : « Cela me rend un peu plus tolérante, parce que je suis très très 

intolérante, je suis très très exigeante. » (G : l. 246). Elle explique ce gain en tolérance par le fait 

qu’elle ait acquis un autre rapport au temps et compris la nécessité de ne pas forcer les choses. « Dans 

ce type de travail, cette connexion qu’on essaie d’établir avec quelque chose qui n’est pas de l’ordre 

de la volonté et qui est là. C’est un mode de connexion particulier. » (G : l. 375-376). Elle nous offre 

sa compréhension de ce phénomène : « Je pense que j'ai acquis grâce aux séances surtout une 

confiance tu vois un rapport au temps qui est différent, (…) le fait que je comprenne mieux que chacun 

à son chemin, qu’on peut rien forcer, c’est vrai que ça aide. » (G : l. 241-244). Elle voit qu’elle relie 

clairement ce nouveau rapport au temps qu’elle a découvert, aux propositions faites en pédagogie 

perceptive. Cette découverte est précieuse pour elle, elle le relie en effet à une notion de confiance 

retrouvée dans le temps à venir, et dans le déroulement de l’immédiateté. Cette nouvelle confiance lui 

permet de lutter contre cette tendance à douter constamment et provoquait chez elle une forme de 

paralysie. 

Cette nouvelle manière d’être plus apaisée se donne à voir chez Gaëlle par des micro-changements de 

comportement dans sa relation de couple et dans sa manière d’enseigner. On ne voit cependant 

apparaître aucun changement majeur dans sa vie, mais plutôt une meilleure acceptation et/ou 

adaptation à sa situation actuelle. Tout d’abord, on note que suite à la prise conscience de sa part de 

responsabilité dans sa problématique de couple qui s’est formulé ainsi pour elle : « Je me suis dit ‘bon, 

mon problème c’est pas mon mari, c’est moi’ » (G : l. 285-289), elle est devenue moins exigeante vis-

à-vis de mari. Elle vit un peu mieux leur relation même si cela reste encore très difficile : « Je crois 

que je m’énerve moins contre mon mari (…) c’est un peu plus vivable, j’étais, il y a quelque année, en 

colère permanente »  (G : l. 205-207). Elle déplore cependant toujours le fait de ne pas être plus 
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autonome dans sa capacité à vivre ses loisirs, seule. L’accompagnement en pédagogie perceptive n’a 

pas eu d’impact dans ce domaine : « à la maison, j’ai toujours du mal. Je ne peux pas dire que ça ait 

changé vraiment suffisamment. (…) j’ai beaucoup de mal à m’autoriser par exemple à faire des 

choses, toute seule sans mon mari. » (G : l. 263-266). Ce manque d’autonomie fait que Gaëlle reste 

avec cette frustration de ne pas réussir à se réaliser et un sentiment de gâcher son potentiel : « J’ai un 

peu le sentiment de ne pas utiliser bien ce que j’ai » (G : l. 326) (…) Alors est-ce que ça a bougé ? 

Non pas vraiment. » (G : l. 334-336). Du côté professionnel, on voit aussi des micro-changements 

d’attitude : là aussi, Gaëlle est devenue moins exigeante. Elle s’appuie plus sur ce nouveau rapport au 

temps qu’elle a découvert et ne force plus les choses, ce qui un impact direct sur sa qualité 

d’enseignement et sur le rapport à ses élèves : « Je sens et que je transmets mieux qu’avant. C’est à 

dire, « y a pas le feu », « vous avez tout votre temps », « vous pouvez essayer », et je sens les effets 

tout de suite tu vois, sur les gens. » (G : l. 103-105).  

 

Incidences sur la conscience de soi  

Gaëlle a une conscience d’elle-même à dominante cognitive. Elle se décrit comme personne 

« une intellectuelle » (G : l. 49) avec une très grande prédominance de la rationalité (G : l. 38) 

par rapport à sa conscience corporelle qui est inexistante : « Je n’ai pas conscience de mon 

corps, quoi ! » (G : l. 54-55). Elle précise que ce qu’elle nomme rationalité est en fait une 

réflexion, dominée par le doute, qui est dans un questionnement incessant : « Moi, je suis 

bourrée de questions, j’ai toujours l’impression que je ne fais pas ce qu’il faut. » (G : l. 417-

418). Gaëlle ne semble pas faire de lien entre son absence à son corps, son manque de 

confiance en elle et son hypermentalisation. Elle fait juste le constat que sa conscience d’elle-

même de prédominance réflexive ne lui est d’aucune utilité pour l’aider à faire des choix : « 

J’ai beaucoup souffert de justement, de pas arriver à faire des choix et  être paralysée par les 

choix ou pas savoir ce que c’est qu’un bon choix » (G : l. 652-654). On note, là encore, que 

Gaëlle ne semble pas faire le lien entre sa difficulté à faire des choix et son peu de présence à 

son corps. 

Suite aux séances, Gaëlle développe une conscience d’elle-même perceptive au travers des 

retrouvailles avec son corps : « Je sens mon dos, je sens les gens derrière, je sens partout quoi. 

» (G : l. 440-441). Elle découvre un univers qui la sort de la superficialité et lui donne accès à 

plus de profondeur d’elle-même : « Là, c’est découvrir des profondeurs un peu plus grandes. » 

(G : l. 753). Cette nouvelle conscience ne se limite pas seulement à une conscience  de 

sensations corporelles, c’est une nouvelle conscience d’elle-même, perceptive et incarnée, qui 
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ne dépend pas d’un contexte extérieur. Gaëlle se sent plus solide, plus forte : « Le mouvement 

m’a apporté une certaine solidité, je me suis sentie plus égale à l’autre » (G : l. 180-183), «il y 

a une verticalité qui est là, plus de solidité » (G : l. 222). Gaëlle prend conscience au cours du 

travail en pédagogie perceptive que ce manque d’écoute profonde d’elle-même était la source 

de son incapacité à faire des choix : « Là, depuis le travail, j’ai l’impression que j’ai une 

réponse qui est que je ne sais pas choisir, parce qu’effectivement, je ne m’écoute pas, que si je 

m’écoutais, il n’y aurait aucun problème. » (G : l. 428-429). Depuis que sa conscience 

corporelle s’est enrichie, elle réussit mieux à se relier à ses désirs ce qui lui facilite la prise de 

choix et la sort du doute constant qui envahissait sa pensée : « Je me pose moins de questions, 

je me dis plus, est-ce que j’en ai envie ? Oui, donc point barre ! » (G : l. 688-689).  
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE BRIGITTE 

Brigitte 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 46 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 15 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT AU DÉBUT DE L’ACCOMPAGNEMENT 

 

Motivation de départ 

Brigitte vient en consultation sur les recommandations de son superviseur, suite à une demande 

d’accompagnement corporel qu’elle lui a faite. Voici comment elle nous le relate : « J’ai dit à mon 

superviseur : ‘ je pense que j’ai besoin de faire un travail plus sur le corps pour changer, faire 

autrement, j’ai envie de faire une thérapie de mise en mouvement. Et il m’a envoyé vers vous et 

l’aventure a commencé à ce moment-là. » (B : l. 11-15). Sa motivation de départ est de trouver une 

manière d’être plus équilibrée, moins excessive et de rééquilibrer ses différentes façons d’être : « La 

première (motivation), c’était être plus en harmonie, être plus équilibrée entre le côté actif que je peux 

avoir et le côté plus réceptif, donc de rééquilibrer les différentes façons d’être » (B : l. 17-18). Elle 

vient en séance avec la conviction qu’un travail d’analyse seul ne suffit pas si elle veut changer de 

manière d’être et qu’il lui faut entamer un travail sur son corps : « Cette espèce d’intuition que ça se 

passait aussi dans le corps (B : l. 33), cela ne se passe pas que dans ma tête, je pense que ça se passe 

dans ma posture, ma façon de parler, ma façon de me poser. » (B : l. 12-14).  

 

 

Contexte de vie 

Brigitte est une coach spécialisée dans le domaine du changement (B : l. 28-29). Elle est en difficulté 

dans son travail de supervision en groupe où elle a tendance à être trop réactive ou trop abrupte : « Je 

me retrouvais dans des situations criantes, difficiles, notamment en groupe où j’ai mis trop de 
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pression » (B : l. 7-8), « On a pointé avec mon groupe de supervision et mon superviseur mon hyper 

réactivité » (B : l. 6-7).  

L’analyse de l’état des lieux psychique de Brigitte nous apprend qu’elle a une forte tendance à 

l’hypermentalisation ce qu’elle vit très négativement comme «espèce de diarrhée, d’ébullition mentale 

qui se traduisait par une diarrhée verbale en même temps » (B : l. 542-543). Les termes qu’elle 

emploie sont très forts et montrent le dégoût et le rejet que Brigitte a de ce processus. On sent chez elle 

un mode verbal très haut et en couleur. Elle a une tendance à tout analyser et à orienter son attention 

vers les problématiques des personnes qu’elle rencontre : « Je suis quelqu’un d’analytique, j’aime bien 

comprendre » (B : l. 136-137), « Essayer de comprendre dans la conversation (B : l. 138) « … être 

branchée sur régler les problèmes » (B : l. 142-143). Elle est consciente que cette attitude est une 

manière pour elle de se valoriser par rapport aux autres et répond à son besoin très fort de 

reconnaissance : « Ce qui focalisait mon intérêt était d’être reconnue par tout le monde » (B : l. 175), 

« c’était valorisant : sensation d’être intelligente et de comprendre tout ce qui se passait.» (B : l. 519-

520). Elle relie cette tendance à son éducation - sa mère était analyste de profession - et à son propre 

parcours personnel d’analyse : « J’ai fait une analyse, j’ai été élevée à l’analyse des causes, nourrie. 

(…) Donc, comprendre ce qui se passe, réfléchir sur moi, les autres, la vie, oui bien sûr j’y ai passé un 

certain temps. » (B : l. 518-521). Cette manière d’être s’associe chez elle à une hyper réactivité et une 

tendance au refus (B : l. 144) qui lui pose des problèmes relationnels et la met parfois dans des 

situations difficiles à gérer : « On a pointé avec mon groupe de supervision et mon superviseur mon 

hyper réactivité et le fait que je me retrouvais dans des situations criantes, difficiles, notamment en 

groupe où j’ai mis trop de pression » (B : l. 6-8). Elle se vit comme une personne manquant de finesse 

voire un peu grossière avec un « côté camionneuse, brute de décoffrage » (B : l. 386) qui devient 

prédominant en situation difficile : « Je pouvais me ressentir comme un peu brutale, un peu gauche, 

maladroite dans ma façon trop rapide ou cash, trop quelque chose, trop masculine.» (B : l. 371-372), 

« côté que je peux exacerber même à certains moments d’autant plus que je suis gênée ou un peu plus 

mal à l’aise » (B : l. 385-388). Cette manière d’être à elle entame un peu  son estime d’elle-même qui 

reste malgré tout dans la moyenne. « Je n’avais pas une estime de moi exceptionnelle (…) Je suis trop 

consciente de mes faiblesses et pas assez de mes forces. Enfin ça ne m’empêche pas d’oser faire des 

trucs quoi ! Ce n’est pas handicapant.» (B : l. 265-268). Son tempérament très vif et engagé est une 

force dans sa capacité de mise en action qui est plutôt élevée, mais source de conflit relationnel : « Je 

suis plutôt quelqu’un d’initiatives (B : l. 191), en revanche, la manière dont je me mettais en action 

pouvait générer des tensions. (B : l. 198). Je peux me fâcher avec des gens parce que je prends des 

initiatives qui ne sont pas ce qu’ils attendent, et que ça génère des rapports de force ou des conflits 

d’intérêts » (B : l. 201-202). 
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État des lieux physique et psychique 

On ne retrouve aucun élément de l’état des lieux physique dans le témoignage de Brigitte qui nous 

indiquerait le rapport qu’elle avait à son corps au moment où elle a sollicité un accompagnement en 

pédagogie perceptive. Cela nous montre que la préoccupation majeure de Brigitte est toute orientée 

vers ses problématiques cognitives et comportementales. 

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

L’analyse des données montre que Brigitte à une bonne estime d’elle-même globale, mais qui 

n’est pas exceptionnelle : « Je n’avais pas une estime de moi exceptionnelle, je suis trop 

consciente de mes faiblesses et pas assez de mes forces, enfin ça ne m’empêche pas d’oser 

faire des trucs quoi ! Ce n’est pas handicapant.» (B : l. 265-268). On sent chez Brigitte une 

capacité d’analyse très vive ainsi qu’une réactivité latente. Lorsque l’on étudie plus finement 

ses propos, se révèle alors une faille dans son estime d’elle-même en lien avec sa manière 

d’être intime à elle-même et un déficit de présence à son corps. Probablement que le bon 

niveau d’estime d’elle-même que Brigitte se donne s’appuie sur son sentiment de compétence 

et ses capacités de mises en action dans sa vie. On découvre paradoxalement dans ses propos 

que son estime d’elle-même est entachée par un jugement d’elle-même peu favorable à son 

encontre, elle se vit comme grossière, un peu brutale, un peu gauche, trop rapide, ou trop cash 

(B : l. 371-372) : « Ce que je n’aimais pas chez moi, c’est ce côté camionneuse, brute de 

décoffrage. » (B : l. 385-388). 

 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

On retrouve de nombreuses informations concernant l’accompagnement vécu par Brigitte. On note 

tout d’abord la place centrale donnée à la perception dans les processus d’apprentissage, au travers des 

propos suivant : « cette Pédagogie Perceptive, je trouve que c’est riche, la perception est 

apprenante. » (B : l. 35-37). Brigitte met l’accent sur la nature perceptivo cognitive de 

l’accompagnement qui lui a été proposé au travers de la médiation manuelle. Elle est particulièrement 

troublée par la qualité du toucher qui est utilisé et de la « pression ferme et douce » ressentie (B : l. 

88). Au travers de ce toucher spécifique, elle fait l’expérience de la nuance et de la possibilité 

d’associer deux perceptions qui pourraient paraître opposées. Probablement que cela la touche, car 

cela fait écho à son propre manque de nuance dans son comportement et qu’elle découvre une 
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possibilité pour y remédier, comme le montre ce témoignage : « A la première séance votre façon de 

faire pression manuellement m’a fait tilter sur la notion de pression… Qu’il pouvait y avoir une 

pression ferme et douce et ça a tout de suite eu un impact sur : quelle pression  je pouvais mettre à 

réaliser des choses, quelle pression je pouvais mettre pour que ça se fasse (…) de tenir et en même 

temps de laisser faire. Et ça a été immédiat» (B : l. 84-92). On voit chez Brigitte une grande capacité à 

tirer du sens de ses expériences perceptives et à les déployer dans ses manières d’être. Brigitte relève 

un autre aspect important pour elle dans le toucher de relation manuelle : les moments de  point 

d’appui : « Le vécu en séance de l’appui c'est-à-dire le fait de m’appuyer et de prendre le temps, parce 

que c’est un bon principe de vérifier si j’en ai envie ou pas et là c’est concret c'est-à-dire que, avant 

de mettre de la pression, je sais comment je peux m’appuyer pour laisser venir, donc ça change le 

rapport» (B : l. 98). On retrouve là encore, sa capacité immédiate à faire un transfert entre une 

perception vécue et ses manières d’être.  

Brigitte revient à un autre moment sur un des principes de base de la pédagogie perceptive « rendre 

mobile ce qui est immobile » en insistant sur le fait que le pédagogue perceptif s’appuie sur la 

potentialité du mouvement présent et non pas sur l’immobilité, ce qu’elle énonce avec ses mots ainsi : 

« Ce que je trouve formidable dans la Pédagogie Perceptive, c’est l’hypothèse de mettre en 

mouvement ce qui est immobile chez la personne et que ce soit ce mouvement qui, à son rythme 

remette en mouvement les zones plus inertes et du coup » (B : l. 129-131). La encore, elle se sent très 

concernée, car cela provoque un renversement de point de vue chez elle et lui donne des pistes pour 

gagner en douceur dans ses manières d’être. Voici le sens qu’elle en retire : « Ce n’est pas en allant 

travailler sur ce qui est bloqué que forcément ça se débloque c’est, d’abord, en allant mettre en 

mouvement ce qui l’est en mettant des points d’appui sur ce qui est mobile pour que ça aille faire ce 

que ça doit faire au rythme où ça a besoin d’être fait dans le corps. » (B : l. 131-136). On voit là une 

manière d’appréhender les choses de façon plus respectueuse et moins en force, avec une attention 

tournée plus vers la potentialité que vers les problématiques. Comme le précise Brigitte, c’est « un 

autre regard que « il faut régler les problèmes » (B : l. 149), c’est plus une position de vie …une 

croyance …un angle de vie qui change. Alors ça ouvre des sacrées perspectives, ce déplacement ! » 

(B : l. 152-155). 

 

L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations 

La motivation de Brigitte a évolué suite aux séances, elle est passée d’une motivation « curative »  

c'est-à-dire le désir de sortir d’une situation problématique, à une motivation de croissance. En effet, 

Brigitte ne vient plus en séance pour seulement résoudre un problème comportemental précis, mais 

pour, mais continuer à déployer ses potentialités, au-delà de sa problématique de départ.  Elle l’énonce 

clairement ainsi : « Elle a évolué ma motivation… c'est-à-dire que la première c’était être plus en 

harmonie, être plus équilibrée entre le côté actif que je peux avoir et le côté plus réceptif, donc de 
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rééquilibrer les différentes façons d’être, et petit à petit ça a évolué vers une envie de mobiliser, 

d’avoir accès à plus de ressources, de me sentir… plus expansée » (B : l. 17-20). Cet élargissement de 

motivation est probablement dû au fait que, comme nous l’avons vu plus haut, Brigitte a trouvé des 

réponses à sa problématique de départ, ce qui lui a permis de s’ouvrir à ce qu’elle découvrait au-delà 

de ses attentes.  On sent dans les propos de Brigitte les prémisses d’une nouvelle motivation qu’elle 

découvre au contact de la perception du mouvement interne dans son corps : la motivation de se 

maintenir en présence avec son mouvement interne porteur pour elle d’un sentiment d’existence : « De 

sentir ce mouvement à l’intérieur de moi, je me sens vivante, je sens ce mouvement à l’intérieur et ça, 

ça me donne plus de connexions à mon énergie, à moi et du coup, je sens cette vivance là, ça me 

plaît. » (B : l. 360-364). 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

 

Place du corps dans l’accompagnement 

 

Brigitte a atténué son côté « camionneuse » et se sent moins « brute de décoffrage », elle a gagné en 

douceur et en nuance dans son comportement. On voit bien que Brigitte relie ce changement  à 

plusieurs compétences qu’elle a découvertes au cours de l’accompagnement : la compétence de 

présence à elle-même grâce au travail d’écoute perceptive, et la compétence à s’appuyer en elle pour 

différer sa mise en action et ainsi pouvoir prendre du recul avant d’agir. Elle est beaucoup plus posée 

et moins dans l’émotionnel ou dans l’impulsivité. Voici comment elle se vit : « c’est une perception de 

plus de calme chez moi, d’être plus posée, moins réactive … plus posée, donc ça veut dire plus à 

l’écoute de ce que je ressens, de ce qui se passe en ayant des temps de pause, des façons de m’appuyer 

plus avant de passer à l’action ou à la réaction dans quelque domaine que ce soit. C’est vraiment une 

sensation d’être plus posée, et puis d’autres auxquels j’ai accès, ce sont des feed-back de mes 

collègues de supervision qui m’ont dit : «  ce n’est pas comparable en terme de ce que tu dégages de 

plus de douceur, de plus de tranquillité. Donc, ça se voit !» (B : l. 71-77). Sa manière d’être physique 

a aussi évolué. Elle a gagné en féminité, en souplesse et en douceur : « par contraste je vois que je 

peux aussi être tranquille, posée, douce » ((B : l. 399). « Je pouvais me ressentir comme un peu brutale 

(…) trop masculine du coup, ça c’est en train de bouger. Je sens plus de fluidité dans les mouvements,  

plus de douceur, c’est moins heurté. » (B : l. 371-374).  

Incidence sur l’estime de soi 
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Suite aux séances, Brigitte atteste d’une amélioration de son estime d’elle-même : « Je 

n’avais pas une estime de moi exceptionnelle, elle est toujours pas exceptionnelle, elle 

s’améliore. » (B : l. 264-265) qui influence son jugement sur elle-même : « Je pouvais me 

ressentir comme un peu brutale (…) trop masculine, ça c’est en train de bouger. » (B : l. 371-

372).  

Renouvellement de la manière d’être à soi 

On note que Brigitte n’est plus dans le rejet systématique de ce qui est nouveau. En effet, ses capacités 

de prise de recul et d’appui en elle, lui permettent de mieux évaluer les situations et de pouvoir mieux 

les accueillir sans se mettre d’emblée dans un système de protection ou de provocation : « J’ai 

d’autres choix aujourd’hui : je ne me mets pas à chaque fois dans la provoque quand je suis mal à 

l’aise. Je peux me taire aussi, attendre. » (B : l. 392-393). Elle relate à ce propos une séance clé où 

elle a vécu un sentiment de sécurité en elle qui lui a permis de mieux pouvoir accueillir les choses, ce 

qui a eu un impact direct sur sa tendance au refus : « Il y a un vécu important quand, dans la séance, 

j’ai eu la sensation de creux dans le ventre, d’être vraiment en coupe, et qui a inversé ma tendance qui 

était de dire non et en tout cas de me protéger, à dire oui et avancer avec ce qui m’était proposé. 

Donc, là il y a eu un avant et un après, c'est-à-dire que j’ai inversé la proportion des non et des oui. Et 

je date le truc à cette sensation dans le ventre de coupe. (B : l. 233-237), comme une coupe 

transparente, et en même temps d’avoir suffisamment de protection d’extériorité comme une 

membrane du coup vous pouvez laisser rentrer ce qui a besoin de rentrer. » (B : l. 240-242). Pour 

Brigitte, cette séance a été très importante, car elle atteste d’un renversement total d’une manière 

d’être : « Là il y a eu un avant et un après, passer du non au oui (B : l. 144), je pouvais dire oui parce 

que je n’étais pas en danger. Du coup j’ai dit oui à plein de trucs ! » (B : l. 242). 

D’un point de vue réflexif, Brigitte a aussi beaucoup évolué depuis qu’elle a gagné en tranquillité. Elle 

est plus posée dans sa pensée et sa parole, moins dans ce qu’elle nommait une « diarrhée verbale ». 

Ses termes sont très éloquents à ce propos : « Je pense que je suis passée de réfléchir avec  une pensée 

excitée à : me poser avec moi-même. Je passe d’une pensée un peu en tension à une réflexion au sens : 

poser les choses donc je peux écrire, je peux les poser, je me pose. Je laisse venir une pensée du coup, 

qui est paradoxalement plus structurée et tournée plus vers : «  de quoi j’ai envie, ça me dit quoi, 

qu’est-ce que je vais en faire ». Concrètement je me pose plus. » (B : l. 532-536). On voit bien que 

depuis que Brigitte a gagné en tranquillité, ses priorités ont changé, elle n’est plus motivée par les 

mêmes choses. Elle nous témoigne par exemple que maintenant, elle a moins besoin de tout 

décortiquer, tout analyser pour se sentir exister et reconnue par le bais de son intelligence. Son 

attention n’est plus tournée systématiquement vers la nécessité de résoudre les problématiques des 

autres, elle préfère de plus en plus profiter du plaisir et du goût de la vie dans les choses et les 

rencontres :  « Enfin moins être branchée sur régler les problèmes » (B : l. 142-143) « Je vois bien que 
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je passe moins de temps à essayer de comprendre dans la conversation par rapport à ce que je 

pouvais faire avant, et plus de temps à vivre les choses, c'est-à-dire à aller vers les choses qui me font 

plaisir, à aller vers des choses qui me plaisent, des personnes avec lesquelles je me sens bien. » (B : l. 

137-140).  

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

 La rencontre avec la pédagogie perceptive est très forte pour Brigitte à tel point qu’elle s’est très 

rapidement engagée dans une formation en pédagogie perceptive (B : l. 48-50). Elle a vu tout de suite 

la possibilité de faire des transferts dans son domaine professionnel. Par exemple, « le travail sur la 

pression, (elle) l’a mis en œuvre tout de suite sur les clients, et expérimenté tout de suite d’autres 

façons de faire.» (B : l. 50-51). Ce qu’elle découvre dans les séances l’amène à renouveler sa manière 

d’entrevoir son métier de coach et lui offre une « grille de lecture complémentaire » (B : l. 65). « Ce 

qui a évolué suite aux séances, nous dit-elle, c’est une autre lecture de mon métier » (B : l. 129). Au 

niveau professionnel, le travail qu’elle a réalisé en séance a eu un impact sur son rapport aux autres. 

Elle est plus douce et moins dirigiste : « J’initie des choses et j’assume ça et je ne suis pas obligée de 

le faire d’une manière directive » (B : l. 218-219). 

Brigitte a le sentiment d’avoir plus de compétence à se mettre en action pour finaliser des projets en 

attente. Dans ses propos, on voit qu’elle relie cette nouvelle compétence à l’accompagnement en 

pédagogie perceptive : « Je sens bien que les séances, ça a diminué des procrastinations » (B : l. 48). 

Cela se donne à voir autant dans son domaine personnel que professionnel. Elle nous donne deux 

exemples de mise en action qui ont eu un impact important dans sa vie : « Cela faisait 2 ans que je 

discutaillais avec mon mari sur : est-ce qu’on reste ensemble, etc…Et bien on s’est quitté, donc ça 

s’incarne plus. » (B : l. 60-61). « J’étais sur un projet avec des collègues pour travailler sur le 

changement organisationnel, il est en train de s’incarner alors que ça faisait 2 ans qu’il traînait. » 

(B : l.65-67). 

 

Incidences sur la conscience de soi  

Brigitte a une conscience d’elle-même à dominante cognitive, elle se vit comme « quelqu’un 

d’analytique (qui) aime bien comprendre. » (B : l. 136-137). Au décours de l’entretien, on 

apprend que Brigitte vit très difficilement cette tendance hypermentalisée qui l’envahit. Ses 

mots traduisent sa souffrance : « Cette espèce de diarrhée, d’ébullition mentale qui se 

traduisait par une diarrhée verbale en même temps. » (B : l. 542-543). On remarque que 

Brigitte a une conscience corporelle très grossière, ce qui lui donne le sentiment d’être une 

personne un peu brutale ou maladroite dans sa manière d’être : « Je pouvais me ressentir 
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comme un peu brutale, un peu gauche, maladroite dans ma façon trop rapide ou cash, trop 

quelque chose, trop masculine.» (B : l. 371-372). Malgré une grande capacité d’analyse, on ne 

voit pas Brigitte faire des liens entre son absence de finesse de perceptions corporelle, sa 

faible présence à elle-même et son ébullition mentale.  

Au cours des séances de pédagogie perceptive, Brigitte renoue avec la perception de son 

intériorité corporelle : « De sentir ce mouvement à l’intérieur de moi qui est plutôt intense, je 

me sens vivante (…) Il y a un endroit doux là-dedans de cette reconnaissance de ce côté 

vivant moi. » (B : l. 360-363). Elle accède à une conscience d’elle-même perceptive plus fine, 

tout un univers de douceur, de fluidité, qui imprègne ses manières d’être : «Je pouvais me 

ressentir comme un peu brutale (…) trop masculine du coup, ça c’est en train de bouger. Je 

sens plus de fluidité dans les mouvements, plus de douceur, c’est moins heurté. » (B : l. 371-

374). Elle relie clairement cette nouvelle capacité d’écoute profonde et incarnée avec sa 

manière d’être plus douce et posée : « C’est une perception de plus de calme chez moi, d’être 

plus posée, moins réactive, plus à l’écoute de ce que je ressens, de ce qui se passe.  » (B : l. 

71-72).   
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE D’HÉLÈNE 

Hélène 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 33 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 7 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

 

Motivation de départ 

Hélène vient consulter sur les recommandations d’une amie qui a observé chez elle un 

déséquilibre corporel : « Au départ c'est, par l’intermédiaire d’Agnès que je suis venue qui a 

vu que j'avais des problèmes de latéralité » (H : l. 6-7). Comme elle connaît la fasciathérapie, 

elle vient en confiance (H : l. 9-10). Sa motivation est donc de corriger ces déséquilibres 

corporels. 

Contexte de vie 

L’analyse nous révèle peu d’informations sur le contexte de vie d’Hélène. On sait qu’elle est 

professeure principale dans un établissement scolaire avec des élèves compliqués (H : l. 462-

463), et qu’elle est plutôt satisfaite de sa vie : « Tout ce que je voulais dans la vie je l'ai eu 

quoi... ! » (H : l. 339-340). 

État des lieux physique et psychique 

L’analyse de l’état des lieux physique et psychique nous apprend qu’elle lutte sans arrêt 

contre elle-même (H : l. 641). Elle vit une rupture profonde entre son psychisme et son corps 

ce qui ne lui permet pas de ressentir sa présence à elle-même. Son témoignage montre 

l’intensité de ce qu’elle vit: « En fait j'avais une coupure entre mon corps et ma tête. (H : l. 
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21-22). J'étais dans un état dissociatif, quasiment permanent en fait, (H : l. 795), j'étais 

tellement loin de moi» (H : l. 798). Cette incapacité à s’unifier lui donne un sentiment de ne 

pas avoir de pouvoir sur sa vie. Pour nous expliquer son ressenti, elle nous donne l’image 

suivante : «C'est un peu comme si on dirigeait ma vie en fait. Comme si quelqu'un d'autre 

tirait les ficelles. » (H : l. 368-374). Cela crée chez Hélène un fort sentiment d’insécurité où 

elle a le sentiment d’être constamment dans un état de vigilance. Elle l’exprime ainsi : 

« Quelque part, je ne débranchais plus le mode survie… et je me protégeais sans arrêt, sans 

arrêt. » (H : l. 431-435).On sent chez Hélène une souffrance liée à son sentiment 

d’impuissance à changer ce constat malgré sa motivation et toute sa détermination.  

Hélène a un rapport à son corps problématique allant jusqu’à avoir parfois des troubles 

alimentaires. (H : l. 108-109). Elle ne fait pas attention à ce qu’elle ressent et n’a pas 

l’habitude de s’écouter : « Avant j'aurais été fracassée à la fin de la journée et ça m'aurait été 

complètement égal » (H : l. 292), « j'ai été un peu élevée comme ça à ne pas m'écouter de 

toute façon » (H : l. 310). Elle nous explique l’arrière-scène de cette manière d’être : « Le fait 

de ne pas faire attention à ce qu'on ressent, ça fait moins mal. Quand on n'a pas de recul pour 

les choses et... parce que moi, au contraire, je pense que je suis quelqu'un d'hyper sensible. » 

(H : l. 734-736). Au cours de l’accompagnement, elle découvre que « ce n'est pas si 

horrible...d'être dans son corps finalement ! » (H : l. 187-188). Ses propos très forts nous 

montrent l’intensité de l’aversion qu’elle a pour son corps au début de l’accompagnement. On 

comprend mieux avec un tel rapport au corps ses problèmes de latéralité (H : l. 6-7) et de 

maladresse gestuelle (H : l. 32) dont elle témoigne dans son entretien.  

Hélène est dans un contrôle permanent et hypermentalisée, ce qui ajoute à sa fatigue : « tout 

était contrôlé par l'esprit » nous dit-elle (H : l. 109-110). Hélène a une conscience d’elle-

même à dominante cognitive et se décrit comme quelqu’un de « très dans la tête, très 

cérébrale (H : l. 26), qui réfléchit beaucoup » (H : l. 565). Elle ne s’autorise que très peu à 

vivre ses sentiments, elle les contrôle de crainte de se laisser envahir par son hypersensibilité : 

« Les sentiments, je ne me les autorisais pas forcément. J'étais très mécanique, très froide. 

Surtout pas mettre d'affect, car c'était trop difficile, (H : l. 731-733),  je pense que je suis 

quelqu'un d'hyper sensible en fait. » (H : l. 734-736). 
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«  J’étais dans un état dissociatif, quasi permanent en fait » (H : l. 795)  ce qui lui donne un 

sentiment d’être distante avec elle-même, mais aussi avec les autres : « J’ai longtemps été 

quelqu’un de très froid » (H : l. 725). Elle explique cette distance avec elle-même par la 

nécessité de gérer un état d’hyper anxiété face au monde en s’insensibilisant : « Le fait de ne 

pas faire attention à ce qu’on ressent, ça fait moins mal. » (H : l. 737), « Quelque part, je ne 

débranchais pas du mode survie… et je me protégeais sans arrêt.»  (H : l. 431-435).  

 Ce rapport à elle-même déficient influence considérablement son rapport aux autres, et 

explique son mal-être lorsqu’elle se trouve en présence de grand groupe (H : l. 767) dont la 

proximité la dérange : « Je me protégeais énormément des gens » (H : l. 752) « Là je suis 

dans une salle où je suis très proche des élèves, il fut un temps où ça m'aurait rendue très mal 

à l'aise.» (H : l. 753-754). Aux vues de ces données, on comprend mieux ce qu’Hélène entend 

lorsqu’elle nous témoigne de son sentiment de mener une bataille contre elle-même et de ne 

pas réussir à trouver d’unité en elle. 

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

 On note que c’est au niveau de sa propre valeur intrinsèque qu’Hélène est la plus déficiente : 

« Avant, c’est vrai que j’avais du mal à me reconnaître de la valeur » (H : l. 97-98). Le peu 

de valeur qu’elle s’octroie va jusqu’à l’empêcher d’accueillir l’amour de l’autre, voire même, 

lorsqu’on lui en témoigne, elle ne le comprend pas : « mon compagnon, je ne comprenais 

même pas comment ça se faisait qu’il pouvait m’aimer. » (H : l. 102-103). Tout ce terrain fait 

qu’Hélène a une image d’elle-même très négative (H : l. 210).  

Ayant peu de sentiment de sa propre valeur, Hélène est très dépendante du regard extérieur 

pour renforcer son estime d’elle-même. Cependant,  contrairement à l’effet escompté, on 

observe que ses stratégies constantes de comparaison et de mimétisme ont un impact négatif 

sur l’estime d’elle-même. Voici comment elle nous les explique : « Avant, c'était terrible, vu 

que je voulais absolument être comme tout le monde, j'étais sans cesse obligée de regarder, 

de prendre la température autour de moi. Comme de moi-même je n'y arrivais pas et bien du 

coup je prenais les autres en modèle et j'étais sans cesse en train de comparer.» (H : l.585-

593). De plus, ces stratégies sont très coûteuses en énergie, elle se sent épuisée physiquement 

et psychiquement (H : l. 158-162). 
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APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

On s’aperçoit que l’accompagnement en pédagogie perceptive ramène Hélène constamment à 

la perception de son corps, ce qui, dans un premier temps est douloureux pour elle et très 

confrontant. Elle relate son parcours avec intensité : « Moi, combien de fois je vous ai dit et je 

vous en ai même voulu, que j'arrive j'ai mal nulle part et je repars j'ai l'impression d'être une 

grand-mère, quoi ! ((H : l. 692-693) En fait, tout simplement ces douleurs elles étaient là, 

mais je ne les ressentais même pas. (H : l. 695-697). Elle découvre au travers de 

l’accompagnement à médiation corporelle un rapport à son corps moins angoissant et plus 

sécurisant : «En fait, les séances, c’est un accompagnement vers mon corps en fait. 

Finalement ça m'a rassuré, et je me suis dit bon ça va, ce n'est pas si horrible...d'être dans 

son corps finalement ! » (H : l. 187-188). Elle témoigne plus loin qu’à la fin de 

l’accompagnement ses douleurs avaient disparu (H : l. 702-703). Un des objectifs de 

l’accompagnement en pédagogie perceptive est de restaurer une unité somato-psychique, une 

présence à soi par le média de la perception sensible de son corps et du mouvement qui 

l’anime. Hélène, avec ses termes à elle, nous en fait un témoignage touchant : « Là, 

maintenant, c'est... c’est que je suis dans mon corps quoi. (…) ça fait de moi un être humain » 

(H : l. 178-282). 

On retrouve dans les propos d’Hélène l’impact du toucher de relation manuel utilisé dans 

l’accompagnement qui restaure chez elle la capacité à se laisser toucher et à en apprécier les 

bienfaits : « Réaliser que le toucher c’était pour plutôt faire du bien. C'est la chaleur, heu des 

fois, simplement ça. » (H : l. 787-790), « Ne serait-ce que le toucher (...) Et les échanges à 

travers les mains, ce qui passe d'une personne à l'autre, et finalement, réaliser que ce n’est 

pas forcément négatif, donc ça pour moi, c'est très important. (H : l. 782-785). On relève dans 

les propos d’Hélène la particularité du toucher de relation manuelle qui a pour objectif de 

permettre à une personne de mieux se percevoir et de se reconnecter avec son propre corps. 

Hélène témoigne de ses retrouvailles avec la perception de ses contours corporels en ces 

termes : « Le fait déjà de me donner un contour (H : l. 772), au fur et à mesure des séances, 

finalement, ça m'a rendu des limites, le fait de ne plus se sentir agressée au … au moindre 

courant d'air » (H : l. 779-780). On voit bien dans ces lignes que l’enjeu n’est pas seulement 

la perception de sensations corporelles, mais plutôt la restauration d’une présence à soi par le 

média de la perception des parties d’elle-même qui auparavant étaient absentes. Cet 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     58 

enrichissement de perception et de présence à soi favorise un changement de son rapport au 

corps et lorsqu’il est pris en relais par la personne qui y trouve un intérêt majeur, il devient 

l’ancrage d’une motivation à renouveler ses manières d’être à soi et au monde. 

 

L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations 

Malgré les difficultés importantes qu’Hélène a rencontrées au cours de l’accompagnement, on 

voit qu’elle a toujours persévéré à suivre les séances ce qui dénote une motivation importante. 

Ce qui est paradoxal et surprenant c’est qu’Hélène ne peut pas vraiment préciser ce qui la 

motive et la fait continuer. Elle sait que ce qu’elle vit est bon pour elle, même si elle ne sait 

pas vraiment définir pourquoi ou en quoi. Voici ce qu’elle en comprend : « En fait, je suis 

toujours revenue en séances, c'est ça qui est incroyable et des fois, je me suis dit ‘je vais 

annuler, j'ai pas envie...’ Mais l'instinct, au-dessus de tout, c'est comme le truc super 

bienveillant qui fait que je sais ce qui est bon pour moi, aussi » (H : l. 836-839). Une force en 

elle la pousse à revenir, peut-être son instinct de survie, comme elle dit, qui sait pour elle, ce 

qu’elle ne conscientise pas encore ? Cela reste encore mystérieux. 

Au cours de l’accompagnement les motivations d’Hélène se précisent suite à l’enrichissement 

de ses perceptions. Elle commence à  mieux se percevoir et s’aperçoit de ses déséquilibres, ce 

qui la motive à vouloir les supprimer. « En fait j'ai commencé à percevoir des choses que je 

ne  percevais pas avant. (…) là j'ai commencé à percevoir le déséquilibre. Et du coup j'ai 

voulu persévérer pour voir si j'arrivais à faire évoluer ça. » (H : l. 14-19). Sa motivation de 

retrouver un meilleur équilibre se renforce et devient immanente. 

En d’autres termes, si on fait l’analyse de l’évolution des motivations d’Hélène, on s’aperçoit 

qu’Hélène est passée d’une motivation très extrinsèque - poussée par les recommandations de 

son amie, se laissant porter par les événements - à une motivation intrinsèque où elle s’engage 

au nom de ce qu’elle a découvert dans son rapport à elle-même et à son corps. La formulation 

de sa motivation est la même puisqu’elle est venue en séance pour corriger ses déséquilibres 

corporels, mais ce qui a changé c’est la nature de son investissement. Dans ses motivations de 

départ, sa motivation extrinsèque est prédominante. Suite à l’accompagnement, elle sent en 

elle ses déséquilibres avec plus de finesse, non plus seulement dans son comportement 

extérieur et s’engage dans son processus de renouvellement. Sa motivation devient 

intrinsèque. Comme elle le précise, «( s)a motivation est devenue plus intérieure » (H : l. 12) 
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L’accompagnement en pédagogie perceptive lui permet de corriger ses déséquilibres depuis 

ce qu’elle sent à l’intérieur d’elle, et c’est cela qui la motive à continuer. 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement 

Suite au travail d’enrichissement perceptif et sensible proposé en pédagogie perceptive, 

Hélène gagne en conscience perceptive : « En fait, j’ai commencé à percevoir des choses que 

je ne percevais pas avant » (H : l. 14) et découvre des ressentis positifs dans son corps qui 

transforment sa représentation négative du toucher et son appréhension d’être touchée : 

«Réaliser que le toucher, c’était plutôt pour faire du bien » (H : l. 787) « que ce n’est pas 

forcément négatif, ça pour moi, c’est très important. » (H : l. 782-785). Elle vit dans son corps 

« une sensation d’unité et de réconciliation presque » (H : l. 641-643) et prend alors 

conscience de sa propre unité somato-psychique: « Le fait de rétablir une unité (…), le  fait 

qu’il y ait une communication dans tout le corps, ça donne une unité. »(H : l. 108-112), «être 

un tout, là où on a différentes parties du corps qui sont séparées les unes des autres (…) ça 

fait beaucoup de bien » (H : l. 256-258). On voit que suite aux séances, Hélène gagne en 

conscience d’elle-même sur le mode du sensible ce qui la sort progressivement de sa stratégie 

d’insensibilité qu’elle avait mise en place afin de ne pas être débordée par son hyper 

sensibilité : « Au fur et à mesure des séances, finalement, ça m’a rendu mes limites, le fait de 

ne plus se sentir agressée au moindre courant d’air. » (H : l. 779-780).  

 

Incidences sur l’estime de soi 

Bien qu’Hélène, suite aux séances, ne témoigne pas directement d’une évolution de son 

estime d’elle-même, ses propos nous offrent des indices non négligeables d’une amélioration 

de son estime d’elle-même. On note qu’Hélène a retrouvé une présence à elle unifiée qui 

restaure, chez elle, sa valeur en tant qu’être humain : « Le fait de rétablir une unité (…) ça 

m’aide à me considérer comme une personne. » (H : l. 108-113). Cette nouvelle capacité à 

percevoir sa propre valeur lui permet maintenant d’accueillir les compliments qui la valident  : 

«Je deviens capable d’entendre les compliments ! (…) Chose qui pour moi, avant, était 
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vraiment impossible. Et, si je recevais un compliment, je me démolissais. » (H : l. 115-118). Il 

est important de relever dans les propos d’Hélène que lorsque que l’estime de soi était très 

faible, c’est la structure même d’accueil des informations positives sur soi qui est déficiente,  

qu’elles viennent de soi à soi ou de l’extérieur, un compliment peut, de ce fait, devenir 

insupportable tellement il diffère de l’image négative que la personne à d’elle-même.  

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

Hélène a eu un gain dans ses manières d’être sur trois plans principaux : celui de son rapport 

au corps, de son rapport à sa pensée et de son rapport aux autres. Tout d’abord, elle a 

profondément renouvelé ses manières d’être à son corps : elle a découvert que « ce n'est pas si 

horrible...d'être dans son corps finalement ! » (H : l. 187-188). Elle ne le vit plus comme étant 

étranger à elle, mais comme l’ancrage de son humanité et se rend compte par contraste de la 

souffrance que sa propre désertion sensorielle lui provoquait. Ses mots sont touchants 

lorsqu’elle exprime cette prise de conscience : « Là, maintenant, c'est... c’est que je suis dans 

mon corps quoi. (…) Et je me rends compte à quel point ça devait être terrible avant parce 

que...euh.... ça fait de moi un être humain » (H : l. 178-282). Tout d’abord, elle a été 

profondément touchée par la découverte de sa globalité corporelle qui lui a fait prendre 

conscience de son unité et de son propre sentiment d’existence, et lui a permis  de « se 

considérer comme une personne entière ». Ses propos nous révèlent par contraste le sentiment 

de morcellement qui devait être le sien avant l’accompagnement : « Le fait encore une fois de 

rétablir une unité (…) le fait qu'il y ait une communication dans tout le corps ça donne une 

unité aussi et finalement, je pense que ça m'a aidé à me considérer comme une personne... 

entière quoi. » (H : l. 108-113). Elle relie la découverte de cette perception de globalité aux 

effets du toucher de relation manuel qui lui a été prodigué et plus particulièrement à la 

perception incarnée des liens entre chaque partie de son corps : « ça m'a beaucoup marqué et 

après le fait qu'on pouvait manipuler à un endroit et que ça puisse euh … interagir avec un 

autre...qui était à priori pour moi pas en lien. (…) En fait ça m'a fait prendre conscience 

euh... des circuits dans mon corps quoi... » (H : l. 246-251). Puis, d’autre part, grâce au 

toucher de relation manuel, elle a pu expérimenter positivement le fait de se faire toucher 

corporellement et s’est même surprise à le vivre sereinement. Cette étape de 

l’accompagnement a été très importante pour Hélène, voici comment elle en témoigne : « Ne 

serait-ce que le toucher (...) Et les échanges à travers les mains, ce qui passe d'une personne 
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à l'autre, et finalement, réaliser que ce n’est pas forcément négatif, donc ça pour moi, c'est 

très important. (H : l. 782-785). Réaliser que le toucher c’était pour plutôt faire du bien. C'est 

la chaleur, heu des fois, simplement ça (…) Puis le fait de se sentir en sécurité, de se sentir 

bien…aussi étroitement proche de quelqu'un. Parce qu’à un moment même, personne ne 

pouvait me toucher. Y avait ça au tout début. » (H : l. 787-793). On voit bien chez Hélène que 

ce toucher spécifique n’a pas seulement restauré un meilleur rapport à son corps, mais qu’il 

lui a permis de développer aussi sa capacité de présence à elle-même et aux autres. Elle 

témoigne par la suite d’un changement dans son rapport aux autres, elle se sent en effet, plus à 

l’aise dans les situations de proximité et dans les grands groupes. Elle utilise la connaissance 

par contraste pour nous le relater : « Je me protégeais énormément des gens » (H : l. 752) « Là 

je suis dans une salle où je suis très proche des élèves, et il fut un temps où ça m'aurait 

rendue très mal à l'aise, et heu... Maintenant, je me sens bien » (H : l. 753-754), « ça va avec, 

se sentir moins mal quand on est en grande foule » (H : l. 767). 

Cette unité retrouvée ne se limite pas seulement au domaine du corps chez Hélène, mais 

investit aussi la sphère somato-psychique. Elle atteste, suite à l’accompagnement, avoir 

retrouvé un meilleur équilibre entre sa pensée et son corps : « ça a rétabli un genre de 

connexion entre moi et mon corps. (H : l. 32-33) En fait, j'avais une coupure entre mon corps 

et ma tête et ça a été plus ou moins rétabli.» (H : l. 21-22). Cela a eu un impact très net sur sa 

tendance hypermentalisée qui s’est fortement nuancée. Elle l’exprime ainsi : « J'étais très 

dans la tête, très cérébrale, et maintenant c'est plus du tout. » (H : l. 26). Hélène est plus en 

paix avec elle-même et ne bataille plus contre elle-même : « quand j'ai arrêté de me battre, et 

bien voilà j'ai eu une sensation d'unité et de réconciliation presque. » (H :: l. 641-643). Elle 

s’autorise à vivre son hypersensibilité et ne masque plus ses affects : « Je suis quelqu'un 

d'hyper sensible. Eh bien, je me l'autorise, aujourd'hui. » (H : l. 737-739). Elle s’écoute plus 

et prend plus soin d’elle : elle est plus attentive aux manifestations de son corps et réussit à 

adapter son comportement en fonction de ce qu’elle ressent : « Depuis les séances, j'essaie de 

m’écouter plus. Et du coup finalement je pense qu'il y a beaucoup de choses qui sont plus 

faciles de ce fait là. » (H : l. 173-174), « mes douleurs de ventre (…) j'ai arrêté de manger 

certaines choses (…) du gluten ça me rendait autant malade… il y a eu des prises de 

conscience.» (H : l. 705-710). Hélène se respecte plus et ne s’impose plus les choses par 

devoir ou par une trop forte volonté, mais agit plus en suivant ses désirs et envies : « Les 

choses ont changé, maintenant c'est plus au niveau de la conscience, c'est de ne pas le faire 

en force, donc le faire en me respectant, et parce que j'ai vraiment envie, et pas parce que j'ai 
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une contrainte et « il faut que... » (H : l. 67-69) « Maintenant, je vais faire les choses plus 

fluidement. C'est plus évident, c'est-à-dire sans accroche. » (H : l. 138-143). 

En guise de synthèse, on peut dire qu’Hélène est sortie d’un sentiment de non-existence dans 

sa vie en retrouvant une harmonie de présence à elle et à son corps. Elle est redevenue actrice 

de sa vie ce qu’elle nous résume très bien avec la métaphore suivante : « C'est un peu comme 

si on dirigeait ma vie en fait, comme si quelqu'un d'autre tirait les ficelles et que maintenant 

j'avais récupéré la main. » (H : l. 368-374). Elle a retrouvé une meilleure estime d’elle-même 

et est maintenant capable de valider ses qualités : « Je deviens capable d'entendre les 

compliments ! (…) Chose qui pour moi avant était vraiment impossible. Et si je recevais un 

compliment, je me démolissais » (H : l. 117-119). Elle s’ancre plus dans son intériorité et s’est 

reconnecté avec son propre sentiment d’existence ce qui manifestement lui a permis de 

retrouver une motivation à vivre. 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

Hélène a retrouvé un nouvel élan motivationnel dans son travail, elle ne le fait plus par 

obligation, mais par goût. « M'investir dans mon travail à 100 %, avant je le faisais parce qu'il 

fallait le faire. Aujourd'hui je me réalise dans les choses (…) Et je me rends compte que j'aime 

ça en fait... » (H : l. 46-463). Ses mots sont forts, on voit qu’elle prend du plaisir à travail et 

qu’elle a le sentiment de se réaliser dans son travail. Son changement est très impressionnant. 

La nature même de ses motivations a changé : elle est passée des motivations extrinsèques les 

plus éloignées d’elle à des motivations intrinsèques fortement autodéterminée. Elle est plus à 

l’aise avec la proximité avec ses élèves qu’elle vit beaucoup mieux. Par contraste, elle s’est 

aperçue de la distance qu’elle mettait avec eux auparavant : «Je pense que je les mettais 

vraiment à très grande distance de moi. » (H : l. 765). « Là je suis dans une salle où je suis très 

proche des élèves, et il fut un temps où ça m'aurait rendue très mal à l'aise, et maintenant, je 

me sens bien » (H : l. 753-754). 

Comme nous avons vu précédemment sont rapport aux autres a changé : elle vit mieux la 

proximité avec les autres et est plus à l’aise dans les groupes, même si cela reste encore 

difficile pour elle dans les très grands groupes. Elle a le sentiment maintenant de  s’exprimer 

plus authentiquement avec les autres, et de pouvoir dire ce qu’elle pense sans chercher à 

correspondre à « ce qu’il faudrait dire » : « Avant, c'était terrible, vu que je voulais 

absolument être comme tout le monde, j'étais sans cesse obligée de regarder, de prendre la 
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température autour de moi. Comme de moi-même je n'y arrivais pas et bien du coup je 

prenais les autres en modèle et j'étais sans cesse en train de comparer.  Aujourd’hui c’est 

différent parce que je vais avoir plus de facilités à dire ce que je pense et comment je me 

sens» (H : l.585-593). 

Incidences sur la conscience de soi  

Hélène a une conscience d’elle-même à dominante cognitive : «Je suis quelqu’un qui réfléchit 

beaucoup » (H : l. 565) « très dans la tête, très cérébrale » (H : l. 26) avec peu de conscience 

de son corps. Elle a le sentiment que son corps n’est pas en lien avec sa cognition : « En fait 

j’avais une rupture entre mon corps et ma tête » (H : l. 21-22). «J’étais dans un état 

dissociatif, quasi permanent en fait » (H : l. 795),  ce qui lui donne un sentiment d’être 

distante avec elle-même et avec les autres : « J’ai longtemps été quelqu’un de très froid » (H : 

l. 725). Elle explique cette distance avec elle-même par la nécessité de gérer un état d’hyper 

anxiété face au monde en s’insensibilisant : « Le fait de ne pas faire attention à ce qu’on 

ressent, ça fait moins mal. » (H : l. 737), « Quelque part, je ne débranchais pas du mode 

survie… et je me protégeais sans arrêt.»  (H : l. 431-435).  

Suite au travail d’enrichissement perceptif et sensible proposé en pédagogie perceptive, 

Hélène gagne en conscience perceptive : « En fait, j’ai commencé à percevoir des choses que 

je ne percevais pas avant » (H : l. 14) et découvre des ressentis positifs dans son corps qui 

transforment sa représentation négative du toucher et son appréhension d’être touchée : 

«Réaliser que le toucher, c’était plutôt pour faire du bien » (H : l. 787) « que ce n’est pas 

forcément négatif, ça pour moi, c’est très important. » (H : l. 782-785). Elle vit dans son corps 

« une sensation d’unité et de réconciliation presque » (H : l. 641-643) et prend alors 

conscience de sa propre unité somato-psychique: « Le fait de rétablir une unité (…), le  fait 

qu’il y ait une communication dans tout le corps, ça donne une unité. »(H : l. 108-112), «être 

un tout, là où on a différentes parties du corps qui sont séparées les unes des autres (…) ça 

fait beaucoup de bien » (H : l. 256-258.). On voit que suite aux séances, Hélène gagne en 

conscience d’elle-même sur le mode du sensible ce qui la sort progressivement de sa stratégie 

d’insensibilité qu’elle avait mise en place afin de ne pas être débordée par son hyper 

sensibilité : « Au fur et à mesure des séances, finalement, ça m’a rendu mes limites, le fait de 

ne plus se sentir agressée au moindre courant d’air. » (H : l. 779-780).  
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE D’EMY 

Emy 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 39 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 18 mois 

 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

 

Motivation de départ 

Emy vient en séances avec une double motivation : sa première motivation est de soulager 

une plainte somatique liée à des douleurs de dos : « Donc comme j’ai commencé parce que 

j’avais des maux de dos, je pensais que ça allait me soulager, j’ai continué dans ce chemin-

là. » (E : l. 21-22). Sa deuxième motivation est un peu moins précise, mais pourrait se 

résumer par le désir de mieux-être avec elle-même et de plus se percevoir. Elle la formule 

ainsi : « J’essayais de me retrouver. » (E : l. 85) « Trouver un équilibre avec... de sentir 

l’intérieur de moi-même, ce qui m’a vraiment motivé » (E : l. 43). 

Contexte de vie 

Emy est une jeune femme d’origine grecque qui a immigré en France. Elle a deux passions 

dans sa vie : l’enseignement et l’écriture. Depuis quelques années elle est en perte de 

motivation tant dans son domaine professionnel : « Pour moi l’enseignement est une vocation, 

je pense que j’ai perdu un petit peu encore une fois de l’orientation par rapport à ça ces 

dernières années » (E : l.. 822-823) que dans son domaine personnel : « ça fait trois ans que 

je n’ai pas écrit, une ligne, trois ans... » (E : l. 538-539). Sa vie de couple n’échappe pas à 
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cette baisse d’élan dans sa vie. Elle nous fait part de son insatisfaction dans son couple : « ma 

vie sexuelle dans mon couple n’était pas extraordinaire » (E : l. 638-639) et a tendance à 

idéaliser la personne qu’elle a rencontrée dans une relation extraconjugale. Elle tente de nous 

l’expliquer ainsi : « Il y eut le retour d’une personne qui a voulu être avec moi. Et j’ai 

construit dans ma tête un modèle de couple idéal, alors que je suis avec mon mari quoi. Et 

donc ça représentait pour moi quelque chose de très important dont j’arrivais pas à me 

débarrasser. Parce que je pensais que c’était ça, le modèle idéal. » . (E : l. 129-133). 

 

État des lieux physique et psychique 

L’état des lieux physique d’Emy ne nous apprend que peu de choses sur son état de santé 

corporel ou sur sa présence à son corps, si ce n’est qu’elle souffre de douleurs dans son dos 

(E : l. 41). L’état des lieux psychique est plus riche en informations. On découvre qu’Emy est 

dans une période de perte de repères et qu’elle se sent  «un peu perdue » (E : l. 83), «tout n’est 

pas très très clair. » (E : l. 106). Elle a tendance à se disperser assez facilement, elle est « très 

rapidement décentrée » (E : l. 281). Emy est quelqu’un qui a peu confiance en elle, elle doute 

constamment d’elle-même : « J’ai toujours des doutes sur moi et sur ma capacité. » (E : l. 

530-531) et a peu d’estime d’elle-même ce qu’elle exprime ainsi : « J'avais une perception 

négative de moi, ouais, plutôt. » (E : l. 500). Elle est dans  un profond sentiment d’insécurité, 

insécurité vis-à-vis du monde extérieur, mais aussi vis-à-vis de l’image qu’elle donne aux 

autres, sous le joug constant de son autojugement. Voici le type de questions qu’elle se pose : 

« Quelle image je vais donner à ces gens-là ? En cherchant mon casier, en ne sachant pas où 

accrocher ma serviette, enfin des bêtises comme ça. Donc c’est toujours par rapport au 

regard de l’autre sur moi. » (E : l. 339) « Par exemple, je n’arrive pas à l’heure à un rendez-

vous ou je n’arrive pas à trouver, etc. Que va penser l’autre personne de moi ? Ou alors si je 

n’ai pas fait le meilleur choix d’itinéraire : je suis nulle quoi ! » (E : l. 344-346). Elle est 

consciente de son mécanisme psychique sans pour autant avoir de prise dessus, et le vit 

comme une grande souffrance, comme une « torture » : « Ce genre de, de pensées trop 

intellectuelles qui ne mènent à rien en fait... qui ne font que torturer... me torturer moi et 

alourdir l’ambiance sans raison » (E : l. 430-431). Son psychisme n’est jamais au repos, elle 

est constamment dans une auto-analyse que ce soit avant d’agir, pendant l’action ou encore 

après l’action qu’elle revisite a posteriori : « Analyser ce que je faisais, ce que je ne faisais 

pas, pourquoi j’avais fait ci, pourquoi j’avais fait ça... » (E : l. 681-682). On comprend mieux 
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dans ce contexte pourquoi Emy a une mise en action laborieuse et « beaucoup de difficultés à 

prendre des initiatives et à mettre les choses en place. » (E : l. 307-308) d’autant plus qu’elle 

se met une forte pression afin de répondre son exigence de réussite par rapport aux autres. 

Cela se donne à voir au travers des propos tels que : « Il fallait que je le fasse mieux que les 

autres. » (E : l. 437) ou encore « cette exigence déontologique de ‘il faut faire les 

choses d’une certaine manière’ » (E : l. 772-773).  

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

Les propos d’Emy révèlent la faible estime qu’elle se porte, elle doute beaucoup d’elle-même, 

de ses compétences et est très dure avec elle-même : « J’ai toujours des doutes sur moi et ma 

capacité » (E : l. 530-531), « je me juge toujours » (E : l. 772). On note qu’ Emy, par défaut 

d’une estime d’elle-même intrinsèque, est très dépendante de l’appréciation des autres pour 

pouvoir s’apprécier : « J’essayais de me voir à travers les yeux des autres, ce que les autres 

pensaient de moi. » (E : l. 368). Elle essaie toujours d’anticiper ce que va faire ou penser 

l’autre en face d’elle : « J’essaie toujours de savoir ce qu’elle peut penser pour que 

j’anticipe. » (E : l. 375), si je fais ça elle, elle va faire ça et si je fais ça elle va refaire ça, 

ainsi de suite… » (E : l. 380-381). 

Elle reconnaît avoir un très fort besoin de reconnaissance : « J’étais quelqu’un qui avait 

toujours besoin d’être valorisée, que les gens lui disent que, qu’elle vaut la peine, qu’elle fait 

bien, qu’elle est merveilleuse.» (E : l. 162-164). Par défaut de pouvoir s’estimer elle-même, 

elle est dépendante de l’image que les autres lui renvoient et de leur reconnaissance. Cette 

quête de reconnaissance extérieure se traduit chez Emy au niveau professionnel par une 

tendance à vouloir plaire à tout le monde. Elle l’exprime ainsi : « Avant, enfin pour moi, 

c’était important de faire des efforts avec un peu tout le monde, c’est à dire essayer d’être en 

bon terme avec tout le monde et s’entendre bien avec tout le monde.» (E : l. 423-425), « La 

hiérarchie m’importait beaucoup. Je voulais être reconnue par ma hiérarchie. (…) une 

reconnaissance de compétence» (E : l. 224-229). 
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APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

Emy valide que l’accompagnement en pédagogie perceptive lui a permis de se questionner sur 

ses vraies priorités et de clarifier ce qui était important pour elle : « Les séances de SPP, ça 

m’a déjà aidé à recentrer les choses, c’est-à-dire évacuer ce qui était superflu ou non 

nécessaire (E : l. 83-84), ça m’a aidé à me questionner à nouveau, à reposer les questions 

(…) ça me permet de revoir un peu ce que j’ai fait ou je n’ai pas fait, de quoi j’ai besoin 

justement. » (E : l. 145-147). On voit dans l’entretien d’Emy que cette remise en question ne 

se fait pas sur le mode de l’entretien psychique classique, mais s’appuie sur un vécu corporel 

qui fait sens à celui ou celle qui le vit. 

On retrouve très clairement dans les propos d’Emy la spécificité de cet accompagnement en 

pédagogie perceptive qui prône l’enrichissement perceptif comme primat du renouvellement 

des représentations et des manières d’être. Tout d’abord elle atteste que l’accompagnement 

qui a été proposé lui a permis de gagner en présence à elle, voire même de la trouver : « J’ai 

commencé à être présente en moi même depuis que j’ai commencé les séances de pédagogie 

perceptive. » (E : l. 545-546). Les extraits suivants montrent la compréhension qu’Emy a de 

cette nouvelle présence à elle-même et l’intérêt qu’elle y voit pour sa vie : « C’est-à-dire que 

la présence en soi me permet justement de m’intéresser à soi et pas à l’autre, à ce que pense 

l’autre» (E : l. 418-419), « dans les séances, le fait d’accepter d’être présente dans ce que je 

fais et la manière dont je le fais» (E : l. 718-719). On voit combien le travail proposé sollicite 

des ressources attentionnelles orientées vers la perception de soi, de son corps, et favorise un 

recentrage sur soi. Pour Emy, c’est un renversement total, elle qui a constamment son 

attention tournée vers l’extérieur ou vers les autres afin de gérer son insécurité. 

Les propos d’Emy mettent en évidence les dernières étapes du processus de renouvellement 

des manières d’être sur le mode du Sensible. Emy met l’accent sur le lien immanent entre la 

perception et la sphère réflexive et plus précisément sur l’étape du « fait de connaissance » et 

« la prise de conscience ». Elle nous offre de nombreux faits de connaissance issus de son 

ressenti interne, en voici quelques-uns : « Le ressenti interne me permet de comprendre que là 

je fais n’importe quoi, (E : l. 386-387), « comprendre quels sont mes vrais désirs. Sortir de 

l’illusion quoi. » (E : l. 148). On voit bien que pour Emy, en phase de perte de repères, l’appui 

sur son intériorité a été à l’origine d’une meilleure clarté psychique. Suite à ce fait de 

connaissance, elle fait une prise de conscience importante qui lui permet de se recentrer dans 
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sa vie : « Je me suis rendu compte que je mettais de l’importance au mauvais endroit. Et qu’il 

fallait que je recentre par rapport à mes vraies priorités.» (E : l.608-609). Voici un autre fait 

de connaissance qui a été important pour Emy ;  elle décrit en premier lieu sa perception du 

mouvement interne : « Ce sentiment de... que j’ai eu parfois... d’être stable et de bouger en 

même temps, c’est-à-dire la stabilité dans le mouvement. » (E : l. 472-473), puis elle nous 

offre le fait de connaissance qui émerge de ce vécu et qui lui donne une nouvelle 

compréhension de sa vie : « On pouvait être soi-même, ne pas s’agiter tout le temps, pour, 

pour prouver aux autres que nous sommes, que je suis moi-même (…) Donc, rester moi stable 

et accepter que le reste bouge autour. » (E : l. 485-488). 

 

L’accompagnement source d’une reconfiguration des motivations 

La motivation somatique d’Emy a disparu au cours de l’accompagnement. En effet, on ne 

retrouve aucun indice concernant sa motivation à soulager ses douleurs. Elle n’en parle plus, 

probablement parce que ses douleurs ont été soulagées au cours des séances. On voit donc  

qu’Emy a fait le choix de continuer à se faire accompagner en pédagogie perceptive, non plus 

pour soulager ses douleurs, mais au nom de ce qu’elle vivait dans l’accompagnement : « C’est 

ce que je rencontrais dans la méthode qui me motivait à continuer. » (E : l. 79). Sa motivation 

à mieux se percevoir et à se rapprocher d’elle reste toujours aussi présente, mais est renforcée 

par ce qu’elle vit dans les séances et les faits de connaissances qui en découlent. Les extraits 

suivants en témoignent : « Après cette introspection, je... je me suis sentie très très légère  (…) 

comment dire, en accord avec ce que j’étais en train de faire à ce moment-là. » (E : l. 179-

180) ou bien, « Le sentiment de globalité, ne pas être cassée en mille morceaux. » (E : l. 720), 

ou encore, « Ce bien-être généralisé qui commence par le ventre et qui inonde tout le corps. 

Mais ça j’avoue que... je ne le trouve qu’à ces moments-là, au moment des séances » (E : l. 

615-616). Tous ces passages montrent qu’Emy trouve une correspondance à ce qu’elle est 

dans son vécu lors des séances, et qu’elle est étonnée de ce qu’elle y rencontre, comme si son 

corps savait mieux qu’elle ce dont elle avait besoin. 

Bien qu’elle ne l’exprime pas consciemment, le comportement et les mises en action d’Emy 

nous montrent la présence d’une motivation à se maintenir présente à elle-même. Elle 

reproduit chez elle, de façon autonome, les exercices explorés en pédagogie perceptive : « Les 

mouvements de base que j’arrive à faire toute seule. Et ça je le fais et je l’ai fait aussi cet 
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été. » (E : l.. 787) et suit régulièrement des cours de gymnastique sensorielle, un des outils de 

la présence à soi. On sent dans ses phrases, son engagement à se maintenir dans une présence 

à elle et à cheminer vers elle de plus en plus : « J’ai suivi tout de suite les cours de 

mouvement, de gymnastique sensorielle (…) les séances de... de méditation, d’introspection, 

etc.» (E : l. 71-72). 

Emy nous témoigne d’un renforcement quasi immédiat de sa motivation à continuer les 

séances,  dès les premières séances d’accompagnement, où elle découvre un apaisement 

psychique et un lieu de repos en elle qui répond à son besoin profond. Cette recherche d’un 

apaisement psychique devient au fur et à mesure de l’accompagnement une nouvelle 

motivation chez Emy : « Ma motivation a été très forte dès la première séance pratiquement, 

puisque j’ai retrouvé non seulement ce contact avec l’intérieur de moi-même, mais en plus 

le... le repos, les pauses dont j’avais besoin pour évoluer. » (E : l. 58-60). On voit qu’Emy 

trouve dans les séances d’accompagnement en pédagogie perceptive un soutien à sa 

motivation de croissance qui est renforcée par son désir de progresser et de découvrir ce 

nouveau monde intérieur qui s’offre à elle : « Ma motivation a grandi oui, elle a évolué dans 

le sens où je voulais continuer et je voulais découvrir le plus vite possible les choses. » (E : l. 

65-66). 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement 

L’analyse phénoménologique met en évidence le fait qu’Emy a une conscience d’elle-même à 

dominante cognitive : « Analyser ce que je faisais, ce que je ne faisais pas, pourquoi j’avais 

fait ci, pourquoi j’avais fait ça... » (E : l. 681-682). Sa conscience d’elle-même est très 

préoccupée par l’image qu’elle donne à voir aux autres par crainte d’être jugée : «Quelle 

image je vais donner à ces gens-là ? (…) Donc c’est toujours par rapport au regard de 

l’autre sur moi. » (E : l. 339). On note chez Emy une faible conscience corporelle qui se 

limite à la conscience de ses douleurs, notamment ses douleurs de dos (E : l. 21-22). Le peu 

de lien entre sa conscience cognitive et sa conscience corporelle fait qu’Emy se sent souvent 

dispersée, en perte de repères : « Je suis très rapidement décentrée » (E : l. 281). On note 
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qu’Emy ne fait pas le lien entre son peu de conscience corporelle habitée et sa tendance à être 

éloignée d’elle.  

Le travail d’enrichissement perceptivo-cognitif proposé en séance a permis à Emy de 

découvrir une perception de son corps dans des tonalités positives ce qui, par contraste, lui a 

révélé son état de morcellement corporel : « Le sentiment de globalité, ne pas être cassée en 

mille morceaux. » (E : l. 720). Elle retrouve un rapport plus vivant à son corps : « J’ai senti 

cette chaleur dans le ventre (…) c’était (…) comme un éveil.. » (E : l. 634-637). On observe 

que chez Emy, l’enrichissement de sa conscience perceptive à son corps a été le sas de 

retrouvailles avec sa présence à elle-même : « J’ai commencé à être présente à moi-même 

depuis que j’ai commencé les séances en pédagogie perceptive » (E : l. 545-546). Cette 

nouvelle présence à elle-même lui permet de mieux cerner ses désirs et de pouvoir mieux 

évaluer ses vraies priorités : « Les séances de Spp, ça m’a déjà aidé à recentrer les choses, 

c’est-à-dire évacuer ce qui était superflu ou non nécessaire » (E : l. 83-84) « Et qu’il fallait 

que je recentre par rapport à mes vraies priorités.» (E : l.. 608-609). Cette nouvelle attention 

à elle-même l’équilibre, elle est plus centrée sur elle et moins focalisée sur ce que les autres 

vont penser d’elle : «C’est-à-dire que la présence en soi me permet justement de m’intéresser 

à soi et pas à l’autre. À ce que pense l’autre » (E : l. 418-419).  

 

Incidences sur l’estime de soi 

Suite aux séances, on observe une amélioration de son estime d’elle-même, même si, Emy est 

consciente qu’elle n’est pas encore très haute : « J’ai un regard, heu, positif, je ne sais pas, 

mais en tout cas moins négatif c’est sûr ! » (E : l. 513-514), « Je suis moins négative, j’ai 

toujours des doutes sur moi et sur ma capacité, mais je ne suis pas aussi négative qu’avant. » 

(E : l. 530-531). On relève que l’amélioration de l’estime d’Emy ne s’est pas faite en relation 

avec une augmentation de son sentiment de compétence, mais qu’elle s’appuie sur un travail 

de restauration d’une présence à elle-même corporelle et sensible. Elle atteste du chemin fait 

suite à l’accompagnement et on sent dans ses propos un élan de positivité : « Oh oui les 

séances m’ont fait changer ! J’arrête de penser continuellement à ce que la personne va 

penser de moi. » (E : l. 349-350), « J’essayais de me voir à travers les yeux des autres (…) 

maintenant ce qui importe c’est plus mes priorités à moi, mes désirs à moi. » (E : l. 368-370).  
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Renouvellement de la manière d’être à soi 

Emy a beaucoup gagné en confiance en elle suite aux séances : elle n’a plus besoin du regard 

des autres pour s’apprécier et se valider : « J’essayais de me voir à travers les yeux des autres, 

ce que les autres pensaient de moi. Maintenant ce qui importe c’est plus mes priorités à moi, 

mes désirs à moi et la satisfaction de ces désirs-là, pas forcément à travers les yeux de 

l’autre. » (E : l. 368-370). On voit bien qu’Emy est moins dispersée et plus recentrée sur elle-

même et ses priorités. Comme elle a gagné en confiance en elle, elle est moins dans une 

stratégie de comparaison avec les autres et se juge moins : « Disons que je suis passée du « je 

n’ai pas fait ce que je devais... », « Est-ce que j’ai fait ce que je devais ? » à « est-ce que j’ai 

fait ce que je pouvais ? » (E : l. 758-759) « est-ce que j’ai donné le meilleur de moi-même », 

pas forcément le meilleur par rapport à... » (E : l. 774-775), « Je me juge moins, je me juge 

toujours, mais je me juge moins » (E : l. 772-773). Sa tendance perfectionniste a quasiment 

disparu. Elle nous donne un exemple concret qui relate ce changement : « Je suis beaucoup 

moins perfectionniste. C’est-à-dire si je passe l’aspirateur et qu’il y a un grain de litière de 

chat que je n’ai pas vu, je ne vais pas remettre l’aspirateur en route. Je ne me juge plus par 

rapport à ça. » (E : l. 445-448). Son estime d’elle-même s’est améliorée même si elle reste 

encore fragile comme en témoigne les propos suivants : « J’accepte plus ce que je suis » (E : 

l. 693) « Je ne suis pas aussi négative. J’ai toujours des doutes sur moi et sur ma capacité, 

mais je ne suis pas aussi négative qu’avant. » (E : l. 530-531). 

Emy a gagné en légèreté dans sa manière d’être et dans sa vision du monde : « Les choses 

deviennent plus simples » (E : l. 465), « C’est cette légèreté... il n’y a rien de grave. Ça parait 

simple à dire, mais ça n’est pas si simple dans la pratique. Que... voilà, il n’y a rien de grave 

à aller à un endroit « x » que tu ne connais pas, même si tu te perds en chemin et que tu 

n’arrives pas à l’heure dite. Alors qu’avant c’était, c’était grave quoi ! » (E : l.332-335)  « Je 

ris beaucoup plus vraiment, les choses me font rire. » (E : l. 167-168). Elle a gagné en recul et 

est plus posée dans sa pensée, et se juge moins : « J’arrive à prendre de la distance.... Oh ! 

J’arrive même à réfléchir moins. » (E : l. 688-689). 

 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

Son changement de manière d’être à elle-même a eu un impact direct sur sa manière d’être en 

relation avec les autres. Elle se sent plus authentique et ne cherche plus systématiquement à 
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plaire aux autres pour avoir une bonne estime d’elle-même. Elle a pris conscience qu’ « on 

peut être en accord comme on peut être en désaccord et exister dans la même pièce sans 

forcément être très amis ou pas amis ou quoi que ce soit. C’est possible maintenant. » (E : l. 

427-428). Elle est moins soumise à sa peur du regard ou du jugement de l’autre. Elle en 

atteste vivement : « Oh oui, les séances m'ont fait changer !... (rire) J’arrête de penser 

continuellement à ce que la personne va penser de moi ! » (E : l. 349-350). Elle a pris 

conscience de sa stratégie d’anticipation du désir de l’autre qui vise à sauvegarder une image 

positive d’elle-même dans le regard de l’autre. Lorsqu’elle s’en aperçoit, elle tente de la 

corriger en temps réel : « J’essaie toujours de savoir ce qu’elle peut penser pour que 

j’anticipe, pour qu’elle soit à l’aise. Or, ce n’est pas ça qui va la mettre à l’aise... Avant, je 

l’aurais fait sans arrêt, maintenant je me rends compte que je le fais donc j’arrête, je 

m’arrête à temps. » (E : l. 375-377). Depuis qu’elle a gagné en présence en elle et qu’elle a 

une meilleure confiance en elle, Emy est moins dépendante de la reconnaissance de  

l’extérieur ou de sa hiérarchie : « L’administration, je voulais être « reconnue » à travers eux 

maintenant j’en ai rien à faire. » (E : l. 249). 

Concrètement dans son quotidien Emy a pris des décisions importantes dans sa vie suite à 

l’accompagnement. Elle a mis fin à sa relation extra conjugale quand elle a pris conscience au 

cours d’une séance qu’elle l’idéalisait : « Le ressenti interne me permet de comprendre que là 

je fais n’importe quoi. » (E : l. 386-387), « Comprendre quels sont mes vrais désirs. Sortir de 

l’illusion quoi. » (E : l. 148) « Donc j’ai arrêté cette... soi-disant relation, c’est pas vraiment 

une relation, mais bon je l’ai arrêtée. » (E : l.134-136). Et elle a mis en place un dialogue 

avec son mari, dans lequel elle s’est sentie à l’aise dans sa capacité à s’exprimer et à 

s’expliquer : « La méthode m’a permis, je pense, de voir les choses clairement, de prendre des 

décisions et d’en discuter avec mon conjoint plutôt que vivre toute seule dans mon coin 

quelque chose. (E : l. 570-573) Et donc, à un moment donné, on s’est assis, on a discuté de 

tout cela de manière très ouverte, alors que j’aurais peut-être eu du mal à nommer les choses 

avant ou à lui expliquer. » (E : l. 585-587). 

Elle a retrouvé sa deuxième passion qu’est l’écriture depuis qu’elle a une meilleure présence à 

elle-même. On sent dans ses propos qu’elle a regagné un élan motivationnel qui était éteint 

auparavant : « ça fait trois ans que je n’ai pas écrit, une ligne, trois ans, et là j’ai 

recommencé, j’ai recommencé à écrire. (E : l. 538-539) Plus je suis présente en moi-même, 

plus j’ai besoin d’écrire. Et donc j’ai commencé à être présente en moi même depuis que j’ai 

commencé les séances de pédagogie perceptive. » (E : l. 544-546). Pour maintenir sa présence 



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     73 

à elle-même, qui semble être devenue une de ses motivations premières, elle s’entraîne en 

pédagogie perceptive (E : l. 787) et suit régulièrement des cours de gymnastique sensorielle 

(E : l. 71-72), un des outils de la présence à soi. 

 

Incidences sur la conscience de soi  

L’analyse phénoménologique met en évidence le fait qu’Emy a une conscience d’elle-même à 

dominante cognitive : « Analyser ce que je faisais, ce que je ne faisais pas, pourquoi j’avais 

fait ci, pourquoi j’avais fait ça... » (E : l. 681-682). Sa conscience d’elle-même est très 

préoccupée par l’image qu’elle donne à voir aux autres par crainte d’être jugée : «Quelle 

image je vais donner à ces gens-là ? (…) Donc c’est toujours par rapport au regard de 

l’autre sur moi. » (E : l. 339). On note chez Emy une faible conscience corporelle qui se 

limite à la conscience de ses douleurs, notamment ses douleurs de dos (E : l. 21-22). Le peu 

de lien entre sa conscience cognitive et sa conscience corporelle fait qu’Emy se sent souvent 

dispersée, en perte de repères : « Je suis très rapidement décentrée » (E : l. 281). On note 

qu’Emy ne fait pas le lien entre son peu de conscience corporelle habitée et sa tendance à être 

éloignée d’elle.  

Le travail d’enrichissement perceptivo-cognitif proposé en séance a permis à Emy de 

découvrir une perception de son corps dans des tonalités positives, ce qui, par contraste, lui a 

révélé son état de morcellement corporel : « Le sentiment de globalité, ne pas être cassée en 

mille morceaux. » (E : l. 720). Elle retrouve un rapport vivant à son corps : « J’ai senti cette 

chaleur dans le ventre (…) c’était (…) comme un éveil.. » (E : l. 634-637). On observe que 

chez Emy, l’enrichissement de sa conscience perceptive à son corps a été le sas de 

retrouvailles avec sa présence à elle-même : « J’ai commencé à être présente à moi-même 

depuis que j’ai commencé les séances en pédagogie perceptive » (E : l. 545-546). Cette 

nouvelle présence à elle-même lui permet de mieux cerner ses désirs et de pouvoir mieux 

évaluer ses vraies priorités : « Les séances de Spp, ça m’a déjà aidé à recentrer les choses, 

c’est-à-dire évacuer ce qui était superflu ou non nécessaire » (E : l. 83-84) « Et qu’il fallait 

que je recentre par rapport à mes vraies priorités.» (E : l.. 608-609). Cette nouvelle attention 

à elle-même l’équilibre, elle est plus centrée sur elle et moins focalisée sur ce que les autres 

vont penser d’elle : «C’est-à-dire que la présence en soi me permet justement de m’intéresser 

à soi et pas à l’autre. À ce que pense l’autre » (E : l. 418-419). 
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE LAURENT 

Laurent 

Sexe : Masculin 

Âge au moment de l’interview : 50 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 12 mois 

 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

Motivation de départ 

Laurent vient en séance pour soulager ses douleurs physiques liées à son état de stress : « La 

première motivation, ça été pour du curatif c'est-à-dire que j’étais quelqu’un de stressé, très 

stressé par mon travail, très tendu, avec des conséquences de gros problèmes digestifs. La 

recherche entre guillemets d’une méthode de bien-être pour aller mieux. » (L : l. 11-15). 

 

Contexte de vie 

Laurent est un cadre supérieur de 50 ans qui vit un état de stress constant dans son travail (L : 

l. 11-12). Il est dans une forte insatisfaction de vie en général qui s’exprime plus intensément 

dans sa vie de couple. Il se sent dans un état de morosité ambiante et de négativité : « Comme 

je n’étais pas satisfait de ce que je vivais, je ne pouvais pas être très positif (…) donc 

globalement j’étais quand même dans une espèce de négativisme, je ne m’éclatais pas. » (L : 

l. 480-483). Il fait état de sa situation ainsi : « Ça fait 10 ans que je ne me sens pas bien dans 

ma vie personnelle, que je le sais. » (L : l.563), « Je n’étais pas satisfait en terme de couple, 

en terme de boulot, je ne me réalisais pas dedans » (L : l. 482-483). Il a le sentiment de s’est 

détourné de ses vraies valeurs et se sent éteint dans sa vie : « Je ne me respectais pas, je ne 
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respectais pas mes vraies valeurs de vie. » (L : l 48-49) « J’ai vécu ces dernières années en 

étant… soumis plus ou moins, quelque peu éteint sur mes propres envies, mes propres 

souhaits de vie. » (L : l. 36-38). Il a le sentiment de jouer un rôle dans sa vie et de ne pas être 

authentique : « J’ai souvent été quelqu’un que je n’étais pas, en représentation, dans ma vie 

pro, mais aussi perso. J’ai manqué beaucoup d’authenticité du fait de mon éducation »  (L : l. 

582-583). 

 

État des lieux physique et psychique 

Son état des lieux physique n’est pas très bon. Son stress et son mal-être se manifestent chez 

lui par des importantes tensions et des douleurs principalement viscérales : « J’étais 

quelqu’un de stressé, très stressé par mon travail, très tendu, avec des conséquences de gros 

problèmes de douleurs. » (L : l. 12-13). Son état des lieux psychique montre qu’il a une 

tendance à la passivité. Il se laisse porter par les autres même si cela ne correspond pas à ses 

désirs. Cela engendre chez lui soit un comportement de soumission ou de fuite, soit un état 

d’absence. Il se décrit ainsi : « Il y avait beaucoup de domaines où je n’étais pas acteur» (L : 

l.395-397), «j’étais assez suiveur. Quant à mes propres envies, je ne les mettais pas forcément 

en avant. » (L : l. 39-40), « je me laissais plus ou moins porter » (L : l. 388). Il explique son 

comportement en ces termes : « Avant, j’étais sous un éteignoir, je me disais que je n’avais 

pas envie de polémiquer, je me soumettais, je ne voulais ni contredire par peur de rentrer 

dans de la polémique, j’étais plutôt celui qui ne disait rien et qui laissait faire. » (L : l. 265-

267) « La stratégie que j’avais prise c’était plutôt la fuite. » (L : l. 59) Il est peu autonome 

dans ses mises en actions et ses prises de décisions, car il est constamment en prise avec le 

doute, avec des « valses d’hésitations habituelles » (L : l. 183) : « j’y vais, j’y vais pas, est-ce 

que c’est pas le bon moment… » (L : l. 183-184) « Peser le pour et le contre » (L : l. 212). Il a 

toujours besoin de se référer au point de vue de l’autre et plus particulièrement de sa femme 

pour se rassurer (L : l. 156-157) et pouvoir s’engager dans un projet : « Jusqu’à maintenant, je 

n’ai pas beaucoup mené de projet seul, même au niveau professionnel. » (L : l. 156-157). 

Laurent ne doute pas de ses capacités de mise en action, mais il fait le constat que bien 

souvent il ne passe pas à l’action ou lorsqu’il le fait, c’est en force : « J’avais quand même du 

mal à me mettre en action » (L : l.392), « Je me jugeais capable de le faire, mais je ne le 

faisais pas. » (L : l. 400), « Je passais en force avant, je passais toute ma vie en force. (L : l. 

672-678) « Obtenir ce que je veux avoir par la force. » (L : l. 663). 
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Laurent est d’un tempérament très inquiet. Il vit dans un sentiment d’insécurité profonde lié à 

une crainte de mourir : « Je vivais quand même avec une sorte de … une certaine épée de 

Damoclès avec la mort au-dessus de moi » (L : l. 475-477) suite à son enfance maladive : « Je 

me suis toujours senti un peu malade, un peu fragile, avec des problèmes quand tu es comme 

ça, tu vois l’avenir plutôt moyen,  (L : l. 466-468) c’était très insécurisant » (L : l. 471). Au 

niveau émotionnel, il a une tendance cyclothymique (L : l. 370) qui se manifeste parfois par 

des comportements émotionnels extrêmes. Voici les propos qu’il rapporte : « J’ai tendance à 

être assez excessif.» (L : l. 827-828). « L’affrontement dans la colère était mon mode de 

fonctionnement. » (L : l. 610-611) avec parfois une « envie d’assassiner la personne qui était 

en face de moi. » (L : l. 632-633) et dans un autre registre, « quand je tombe amoureux, c’est 

pour les deux cents prochaines années ! » (L : l. 838-839). 

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

L’analyse montre que Laurent a une bonne estime globale de lui-même, mais son contexte de 

vie a un impact très négatif sur celle-ci. En effet, on remarque que Laurent à une mauvaise 

image de lui-même dans son contexte familial qui est difficile et dans lequel il n’arrive plus à 

exister pleinement. Son contexte de vie personnelle a un impact négatif sur son estime de lui. 

Il l’analyse ainsi : « Avant, j’étais sous un éteignoir. » (L : l. 265), « Je n’avais pas une vision 

positive de moi-même. » (L : l. 466).  On note par exemple que dans son travail il a une bonne 

estime de lui-même : « Professionnellement parlant, je n’étais pas le plus à l’aise, mais je ne 

me suis jamais dévalorisé. » (L : l. 190-191). Laurent précise que la source de son 

insatisfaction de lui-même n’est pas liée à un manque de valeur personnelle intrinsèque, mais 

plutôt à un sentiment d’incapacité à agir de façon authentique et engagée : « J’ai souvent été 

quelqu’un qui je n’étais pas, en représentation dans ma vie pro, mais aussi perso. J’ai 

manqué beaucoup d’authenticité. » (L : l. 582-583). Il est conscient que son manque d’élan 

dans sa vie affaiblit son estime de lui : « Le fait que je ne sois pas investi dans mes projets, 

j’avais une baisse d’estime de moi. ». (L : l. 504-505), « J’avais toujours besoin de l’avis des 

autres. » (L : l. 156). On note chez Laurent que son manque de confiance en ses décisions est 

aussi source d’une mésestime de lui-même.  
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APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

Les propos de Laurent mettent en relief la nature de l’accompagnement à médiation corporelle 

qui est prodigué dans les séances de pédagogie perceptive. On voit que cet accompagnement 

sollicite chez lui des capacités perceptivo-cognitives dont il n’avait pas conscience et qui lui 

permettent de renouveler ou d’enrichir ses points de vue et/ou ses manières d’être. Il nous 

relate ainsi sa surprise : « Je me suis aperçu que ça n’avait pas qu’une incidence sur la zone 

qu’on était en train de traiter, je me suis aperçu que j’en ressortais avec un bien-être, des 

pensées beaucoup plus calmes, plus apaisées, d’une manière globale, j’étais moi-même plus 

calme, les choses étaient plus faciles au sortir des séances. » (L : l. 22-25) Cette particularité 

de l’accompagnement qu’il découvre, Laurent la résume ainsi : « Dans les séances, 

j’apprends et je ressens.» (L : l. 672-674). On voit dans son verbatim, que cet apprentissage 

se fait sur la base, au préalable, d’un enrichissement des capacités perceptives. De nombreux 

propos en attestent : « Mes ressentis à ce moment-là sont vraiment mes ressentis 

authentiques. » (L : l. 86-87) ou « Dans les séances, on est dans quelque chose de beaucoup 

plus doux, et plus lent. » (L : l. 672-674), ou bien «C’est grâce à la spp que je prends 

conscience des choses qui peuvent se jouer que je n’avais pas forcément conscience moi-

même. » (L : l. 32-33), ou encore sur le plan perceptivo-cognitif « L’accompagnement en 

pédagogie perceptive me permet d’avoir une certaine justesse dans mes actions, dans mes 

réactions, ne pas être trop extrême » (L : l. 219-220). 

On voit que Laurent accorde une grande valeur à ce qu’il vit et fait dans les séances de 

pédagogie perceptive même s’il déplore de ne pas réussir à maintenir l’état de bien-être 

consécutif aux séances dans son quotidien. Voici comment il le comprend : « Ce que je vis en 

séance, ça a énormément de valeur au moment où je le vis et après, mais malheureusement 

dans le temps, je ne dois pas y accorder… ou du moins je n’y accordais pas une valeur 

suffisante pour pouvoir être assez assidu sur le truc. » (L : l. 81-83). Il précise : «A chaque 

fois, pendant les séances (…) je ressortais renforcé, avec un nouvel objectif d’arrêter ce que 

je vivais pour partir vers autre chose, je voyais ce qu’il fallait faire, j’étais fort sur le moment, 

même si après ce n’était pas si évident que ça tienne très longtemps » (L : l. 69-72). On voit 

se dessiner derrière ses propos, sa problématique de mise en action et sa tendance au doute. 

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 
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Au cours de l’accompagnement, les motivations de Laurent se sont enrichies de nouvelles 

motivations. Il ne vient plus seulement pour apaiser des douleurs, mais aussi pour apprendre à 

mieux se respecter en s’appuyant sur ses ressentis internes qu’il valide comme étant 

authentiques et justes (L : l. 86-87) : «Maintenant ma motivation, c’est plus un travail 

personnel sur moi. » (L : l. 28) « Ce qui me motive aujourd’hui, ce qui m’intéresse c’est 

d’être différent moi-même. Par exemple de me respecter, de vivre la vie que j’ai envie de 

vivre. » (L : l. 31-32). Il découvre la justesse de ses perceptions et désirs. 

On voit bien chez Laurent un fort désir de se maintenir dans cet état d’équilibre somato-

psychique, au travers des propos suivants « c’est une envie qui est là de méditer pour être 

mieux après. » (L : l. 148-150), « ça commence à être validé chez moi cette histoire de médit 

d’en avoir besoin… besoin d’être posé, d’être au calme, recentré et surtout d’être moins 

agité. » (L : l. 138-141) et qui le pousse à consulter régulièrement un pédagogue perceptif. 

L’état de bien-être psychique et physique qu’il ressent pendant et après les séances est source 

de motivation à continuer l’accompagnement : «Souvent dans tous les traitements dans toutes 

ces séances-là, la confiance est quelque chose qui est toujours là ou qui apparaît au cours du 

traitement, la confiance dans l’avenir et en moi. Or ce n’est pas quelque chose que j’ai 

forcément naturellement. » (L : l. 455-457). 

Suite à l’accompagnement, ses priorités de vie ont changé. Il ne cherche plus en premier lieu 

la réussite sociale et l’argent, ce qui lui importe c’est d’être en harmonie avec lui-même, en 

bonne santé physique et psychique : « Je n’ai plus cette valeur d’argent que j’ai pu avoir, de 

réussite sociale, de grimper dans la hiérarchie. Aujourd’hui ce qui est important pour moi, 

c’est d’être bien et en bonne santé, et de faire, globalement même si je ne peux pas tout faire, 

mais de faire ce que j’ai envie. » (L : l. 571-574). Il précise ce qu’il entend par une motivation 

à être bien : « Être bien, c’est être en accord avec moi, détecter des fonctionnements où je ne 

respecte pas, ne pas continuer à vivre des choses dans lesquelles je ne me respecte pas. » (L : 

l. 576-578). On sent chez Laurent une volonté de préserver ce mieux-être qu’il a gagné suite 

aux séances et un désir d’accorder ses manières d’être avec plus d’authenticité. On voit qu’il 

est animé d’une motivation de croissance, poussé par le désir de renouveler ses manières 

d’être afin d’être plus conforme à son moi profond. Il résume clairement cette motivation dans 

les propos suivants : « Aujourd’hui, j’ai une soif d’être nouveau, d’être différent que ce que 

j’étais. » (L : l. 578-579). 
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INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement 

On observe chez Laurent une conscience de lui-même à prédominance affective et cognitive : 

« Les sentiments aussi (…) j’ai tendance à être assez excessif, et monter vite très haut.» (L : l. 

827-828), « L’affrontement et  la colère qui était mon mode de fonctionnement. » (L : l. 610-

611). Sa conscience cognitive de lui-même est envahie par le doute et d’innombrables remises 

en question : « Ces valses d’hésitations habituelles, j’y vais, j’y vais pas, est-ce que c’est le 

bon moment… » (L : l. 183-184), et sa conscience corporelle limitée aux perceptions 

négatives ou douloureuses : « J’étais quelqu’un de stressé, très stressé par mon travail, très 

tendu, avec des conséquences de gros problèmes de douleurs. » (L : l. 12-13). Cette 

conscience de lui-même dans des extrêmes d’affects ou focalisée que sur les aspects négatifs 

crée un terrain d’insatisfaction, ce qui donne à Laurent le sentiment d’avoir manqué le rendez-

vous avec lui-même : « J’ai manqué beaucoup d’authenticité » (L : l. 583).  

Au cours des séances, Laurent découvre tout un univers de perceptions positives dans son 

corps : « Dans les séances, on est dans quelque chose de beaucoup plus doux, et plus lent. » 

(L : l. 672-674), « J’ai une meilleure globalité de moi-même» (L : l. 407-408). Ces nouvelles 

perceptions l’amènent à avoir une autre conscience de lui-même : «Les séances, elles me 

révèlent des choses que j’ai en moi que je n’avais pas ni mises en action, ni même vu comme 

par exemple, la force et la puissance (…) notamment tout ce qui est de l’ordre de la 

confiance.» (L : l. 532-535).  Laurent est plus présent à lui-même, il est beaucoup plus attentif 

à ses ressentis et à ses états internes : « Avec la pédagogie perceptive, je m’écoute beaucoup 

plus à l’intérieur, je fais beaucoup plus attention, j’essaie… j’essaie de voir, de savoir dans 

quel état je suis. » (L : l.339-340) et à ses manières d’être et fonctionnements psychiques : 

« Je suis en moi, je me ressens. J’essaie de me voir fonctionner. J’essaie de voir les 

indicateurs qui m’indiquent que je suis en train de déraper, de me remettre en tension. Mes 

indicateurs c’est que je sens que je m’agite à l’intérieur et d’un seul coup, j’ai des pensées 

agitées, j’ai de la fatigue, et je me dis que là je me suis mis en surrégime, il faut que tu te 

poses. J’essaie de me poser et de me reposer dans ces cas-là. (L : l. 701-706) Avant, je ne le 

ressentais pas l’impact sur moi, j’avançais, il fallait le faire comme ça et je le faisais comme 

ça. » (L : 774-775). Il est important de relever que les prises de conscience de Laurent se 

donnent à lui sous la forme de révélation lorsqu’il est en relation perceptive de présence avec 
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lui-même. De nombreux passages l’expriment clairement : « A chaque fois, pendant les 

séances, j’ai ressenti comme quoi c’était une…c’était évident que ce que je vivais ne me 

convenait pas » (L : l. 69-72) ou «Par exemple, au cours d’une séance, il m’est venu 

l’évidence que je devais partir de chez moi. C’était une séance manuelle, il m’est venu qu’il 

fallait que la vie que je menais cesse. » (L : l. 228-229). Il ajoute : «les séances, elles me 

révèlent des choses que j’ai en moi que je n’avais pas ni mises en action, ni même vues.» (L : 

l. 532-535). 

 

Incidence sur l’estime de soi 

Suite aux séances, Laurent atteste d’un changement de manière d’être qui est plus conforme à 

une image positive de lui-même, ce qui augmente considérablement l’estime qu’il a de lui-

même : « Mon sentiment de moi a changé, je suis plus juste par rapport à moi. La valeur que 

j’ai de moi-même, je me sens plus respectable moi-même parce que plus juste dans mon 

fonctionnement, moins excessif. » (L : l. 379-381). Il ajoute : « Avant j’étais sous un éteignoir 

(…) maintenant je sens vraiment le respect de moi-même. » (L : l. 265-269). Il est important 

de relever que pour Laurent son estime de lui-même s’est trouvée renforcée lorsqu’il a appris 

à se respecter dans le travail proposé en pédagogie perceptive par le média d’une présence 

ajustée à son propre corps. Ce respect de lui-même est fondamental pour lui : « Quand je me 

respecte, je trouve ça beau (…) ça me satisfait, tu en dégages une belle fierté. C’est une très 

grosse satisfaction. » (L : l. 281-283). On note que le travail proposé en séance a permis à 

Laurent de retrouver une conscience de lui-même perceptive et incarnée qui lui donne le goût 

d’une présence à lui-même plus authentique source d’estime de soi : « Depuis les séances, j’ai 

l’impression d’avoir repris de la dimension (…), je me sens beaucoup moi-même. » (L : l. 

486-491), « Grâce à la séance, j’étais beaucoup plus authentique c'est-à-dire que je ne me 

cachais pas derrière une certaine rigidité, une certaine nécessité d’imposer, j’étais avec mes 

faiblesses, mes difficultés que je ne cachais pas. » (L : l. 617-620). 

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

On note que l’enrichissement de la conscience perceptive de Laurent a permis d’équilibrer sa 

prédominance cognitive et affective : « L’accompagnement en pédagogie perceptive me 
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permet d’avoir une certaine justesse dans mes actions, dans mes réactions, ne pas être trop 

extrême » (L : l. 219-220). On voit dans son propos que, grâce aux séances de pédagogie 

perceptive Laurent a trouvé des moyens pour réguler son comportement et ainsi éviter de 

tomber dans ses excès. Il prend beaucoup plus en compte ses perceptions corporelles et se 

méfie de son système de pensée qui est parfois excessif et sous le joug de ses affects : « Dans 

les séances, j’ai appris à me méfier de mes pensées. Aujourd’hui, je ne me fie pas qu’à mes 

pensées… et j’ai appris à passer par le corps. Quand j’ai une pensée, j’essaie de la relier 

avec le corps. » (L : l. 795-797) « J’essaie de valider par un ressenti corporel. » (L : l. 801). 

Il a compris que « quand le corps il te dit non, il dit non. Avant, je faisais fi de tout ça » (L : l. 

858). Ce nouvel ancrage corporel lui permet de mieux percevoir ses envies et désirs, et de 

pouvoir mieux les respecter : « J’étais assez suiveur. Quant à mes propres envies, je ne les 

mettais pas forcément en avant. Aujourd’hui, je sais que j’ai des envies, et quand j’ai envie de 

les vivre je les vis. » (L : l. 39-44). 

  Il donne maintenant plus d’importance à ce qu’il vit qu’à ce qu’il pense : «Je m’écoute 

beaucoup plus à l’intérieur » (L : l. 339), « Je suis en moi et je me ressens, j’essaie de me voir 

fonctionner » (L : l. 701). Il a appris à questionner sa pensée en s’appuyant sur son 

ressenti corporel : « Dans les séances, j’ai appris à me méfier de mes pensées. Aujourd’hui, je 

ne me fie pas qu’à mes pensées, j’ai appris à passer par le corps. » (L : l. 795-796). Fort de 

ses retrouvailles avec une profondeur de lui-même, Laurent est motivé à plus se respecter. 

Cela se donne à voir dans son comportement : il s’affirme et est capable de poser et/ou de dire 

ses limites. Il nous fait part du processus perceptivo-cognitif qui lui a permis de déclencher 

cette capacité en lui : il relate une première étape : « Dans mon introspection, ce que j’ai 

ressenti là, j’ai eu de la confiance et de la force qui sont arrivées en même temps pour 

pouvoir dire non, pouvoir me respecter. » (L : l. 245-246). « M’est venu une force en moi 

pour pouvoir s’opposer à la pression ou au pouvoir de l’autre, et ça c’est venu pendant la 

méditation et c’est devenu une force en moi, j’ai senti cette capacité à dire non. » (L : l. 249-

251), puis une seconde étape de mise en œuvre dans son comportement : « Avant, j’étais sous 

un éteignoir, je me disais que j’avais pas envie de polémiquer, je me soumettais. Et 

maintenant… je rejette ce qui peut ne pas me correspondre. Je sens vraiment le respect de 

moi-même. » (L : l. 265-269). On note l’importance des vécus sensibles qui lui ont donné la 

force et la motivation de renouveler ses manières d’être ; ce fait est d’autant plus fort que, 

rappelons-le, il est d’un tempérament à se mettre difficilement en action. Il atteste avoir gagné 
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en confiance en lui : «Si j’ai changé c’est parce que j’ai plus confiance en moi… » (L : l.790-

791). 

Depuis que Laurent apprend à se respecter son estime de lui-même est devenue très positive, 

il est fier de lui-même : « Quand je me respecte je trouve ça beau. D’abord ça me satisfait, tu 

en dégages une belle fierté, et puis c’est beau de se respecter. C’est une très grosse 

satisfaction.» (L : l. 281-283). Sa deuxième source d’estime est liée à la régulation de son 

tempérament excessif. : «Mon sentiment de moi a changé, je suis plus juste par rapport à moi. 

La valeur que j’ai de moi-même je me sens plus respectable moi-même parce que plus juste 

dans mes fonctionnements, moins excessif. » (L : l. 379-381). Il se sent plus respectable 

depuis qu’il est plus calme et posé : « J’ai une image à mes yeux beaucoup plus posée, plus 

calme, plus raisonnable entre guillemets, moins excité. » (L : l.375-376). 

Il est indéniable que les séances en pédagogie perceptive ont permis à Laurent de retrouver 

une présence à lui-même et d’acquérir la capacité de se respecter et de mettre en œuvre ses 

envies. Cette transformation de manière d’être et ce nouvel élan de vie, il les résume ainsi de 

façon touchante : « Depuis les séances, j’ai l’impression d’avoir repris de la dimension dans 

ma nouvelle vie. Ma nouvelle vie me permet de dire que j’existe. Et je ne suis plus dans…cette 

espèce de choses où il y avait pas d’avenir, pas d’ambitions, rien. Je ne me projetais pas. 

Aujourd’hui le positif, c’est de pouvoir faire des projets, se projeter, je me sens beaucoup plus 

apte à réaliser les choses moi-même. » (L : l. 486-491). On note qu’il a retrouvé un sentiment 

d’existence qui lui faisait défaut auparavant et des perspectives de vie plus ouvertes et 

positives. 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

Laurent a pris une décision importante pour sa vie suite aux vécus et prises de conscience 

qu’il a faits lors des séances. Il a pris la décision de se séparer de sa femme ; au moment de 

l’entretien, il a quitté le domicile familial depuis quelques mois (L : l 47). Il se découvre avec 

fierté capable d’autonomie dans ses prises de décisions et mises en action : « Je suis capable 

d’être responsable de moi-même. J’en suis quand même assez fier de pouvoir me débrouiller 

tout seul, faire des choses tout seul, décider tout seul. » (L : l. 494-496). 

Dans son domaine professionnel, il est plus confiant et s’affirme plus : « Avant, j’étais plutôt 

le bon soldat là aussi, si l’entreprise disait tout va bien même si ça ne l’était pas, je me disais 

oui, oui, c’est ok. Aujourd’hui, je suis capable de dire, mais non, ça, ça ne va pas, ça ne 
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fonctionne pas. Je suis capable de le dire, de l’écrire, je l’ai fait encore hier, et ça fait très peu 

de temps que je suis capable de faire ça »  (L : l. 303-307). Il ose exprimer ses points de vue 

mêmes s’ils dont différents de ceux de sa hiérarchie : « Professionnellement c’est indéniable 

que les séances ont influencé mon travail. La confiance que j’ai vécue en séance, ça m’a 

permis de sortir de ma coquille et d’exister… de pouvoir affirmer un point de vue au niveau 

pro, même si c’est un point de vue qui n’est pas dans la ligne de pensée de ma direction. » (L : 

l. 297-301). Il fait plus attention à lui et à ses ressentis corporels pour ne pas retomber dans un 

stress dépassé : « Avant, je réussissais jusqu’à tant qu’un jour mon corps me lâche, mais je 

passais tout en force, maintenant ce n’est pas en force, c’est plus souple. Ça ne veut pas dire 

que je ne poursuis pas forcément le même objectif, mais c’est beaucoup plus souple. » (L : l. 

680-682). On note que Laurent relie clairement toutes ces nouvelles manières d’être au travail 

qu’il a réalisées en pédagogie perceptive. 

Dans son rapport aux autres, il gère mieux son impulsivité en s’appuyant sur un retour à son 

corps. Il nous explique ses stratégies : « Si par exemple, il y a quelque chose qui m’a 

contrarié, je sais que je serai extrêmement tendu à l’intérieur et que je ne peux dire les 

choses… quand je détecte ça, j’essaie de ne pas dire tout de suite, de ne pas réagir 

immédiatement, je me pose… Concrètement je m’assois, je me pose, j’essaie que mon corps se 

pose un peu, de calmer l’agitation que je peux avoir à l’intérieur, (…) j’essaie de ressentir 

mon corps qui s’apaise un peu. » (L : l. 343-354). Il reste cependant fragile dans sa posture, il 

se sent parfois être trop excessif dans sa volonté de vouloir se faire respecter et sent le risque 

de devenir trop intransigeant. Sa seule ressource alors, est de prendre rendez-vous pour une 

séance individuelle même s’il déplore l’inconstance des effets dans le temps : « Le problème 

c’est que dans le temps, après la séance, plus la séance s’éloigne, si tu ne repratiques pas 

derrière tu perds un peu ce bénéfice et tu repars dans tes affects ou dans tes pensées dans ton 

rythme de vie effréné et il faut une séance d’après pour te retrouver. » (L : l. 90-93) Laurent 

est conscient - pour l’avoir expérimenté quelques fois- que la pratique, en groupe ou seul, des 

exercices de pédagogie perceptive est source de bien-être et d’amélioration de son équilibre 

somato-psychique, mais il constate avec incompréhension qu’il n’arrive toujours pas trouver 

la motivation pour pratiquer lorsqu’il en ressent le besoin. Il nous fait part de ce dilemme : 

«Par exemple, l’année complète que je viens de traverser, il aurait été archi nécessaire que 

j’aille régulièrement aux cours, archi nécessaires… mais... c’est assez surprenant que je 

n’ose pas sortir la caisse à outils alors qu’elle existe, que je la connais, et que j’en sais les 

résultats » (L : l. 754-756) et pourtant «je pratique très peu »  (L : l. 114). On voit bien chez 
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Laurent que son problème ne se situe pas au niveau de l’envie, mais au niveau de la 

motivation à se mettre en œuvre pour répondre à ses envies. Le témoignage suivant atteste 

clairement de sa difficulté : « Je commence à me dire que ça serait vraiment l’idéal que je 

fasse une méditation, tout seul le mercredi même si je ne l’ai pas mis en place encore. » (L : l. 

135-137). Laurent ne manque pas d’intentions ou d’envies, mais il pêche dans son 

engagement à les réaliser. Il manque de persévérance, probablement que l’effort que cela lui 

demande est trop difficile pour lui. 

 

Incidences sur la conscience de soi  

On observe chez Laurent une conscience de lui-même à prédominance affective et cognitive : 

« Les sentiments aussi (…) j’ai tendance à être assez excessif, et monter vite très haut.» (L : l. 

827-828), « L’affrontement et  la colère qui était mon mode de fonctionnement. » (L : l. 610-

611). Sa conscience cognitive de lui-même est envahie par le doute et d’innombrables remises 

en question : « Ces valses d’hésitations habituelles, j’y vais, j’y vais pas, est-ce que c’est le 

bon moment… » (L : l. 183-184), et sa conscience corporelle limitée aux perceptions 

négatives ou douloureuses : « J’étais quelqu’un de stressé, très stressé par mon travail, très 

tendu, avec des conséquences de gros problèmes de douleurs. » (L : l. 12-13). Cette 

conscience de lui-même dans des extrêmes d’affects ou focalisée que sur les aspects négatifs 

crée un terrain d’insatisfaction, ce qui donne à Laurent le sentiment d’avoir manqué le rendez-

vous avec lui-même : « J’ai manqué beaucoup d’authenticité » (L : l. 583).  

Au cours des séances, Laurent découvre tout un univers de perceptions positives dans son 

corps : « Dans les séances, on est dans quelque chose de beaucoup plus doux, et plus lent. » 

(L : l. 672-674), « J’ai une meilleure globalité de moi-même» (L : l. 407-408). Ces nouvelles 

perceptions l’amènent à avoir une autre conscience de lui-même : «Les séances, elles me 

révèlent des choses que j’ai en moi que je n’avais pas ni mises en action, ni même vu comme 

par exemple, la force et la puissance (…) notamment tout ce qui est de l’ordre de la 

confiance.» (L : l. 532-535). On note que l’enrichissement de la conscience perceptive de 

Laurent a permis d’équilibrer sa prédominance cognitive et affective : « L’accompagnement 

en pédagogie perceptive me permet d’avoir une certaine justesse dans mes actions, dans mes 

réactions, ne pas être trop extrême » (L : l. 219-220).   Il donne maintenant plus d’importance 

à ce qu’il vit qu’à ce qu’il pense : «Je m’écoute beaucoup plus à l’intérieur » (L : l. 339), « Je 
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suis en moi et je me ressens, j’essaie de me voir fonctionner » (L : l. 701). Il a appris à 

questionner sa pensée en s’appuyant sur son ressenti corporel : « Dans les séances, j’ai appris 

à me méfier de mes pensées. Aujourd’hui, je ne me fie pas qu’à mes pensées, j’ai appris à 

passer par le corps. » (L : l. 795-796).  

Le travail proposé en séance a permis à Laurent de retrouver une conscience de lui-même 

perceptive et incarnée qui lui donne le goût d’une présence à lui-même plus authentique : 

« Depuis les séances, j’ai l’impression d’avoir repris de la dimension (…), je me sens 

beaucoup moi-même. » (L : l. 486-491), « Grâce à la séance, j’étais beaucoup plus 

authentique c'est-à-dire que je ne me cachais pas derrière une certaine rigidité, une certaine 

nécessité d’imposer, j’étais avec mes faiblesses, mes difficultés que je ne cachais pas. » (L : l. 

617-620). 
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE VALÉRIE 

Valérie 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 44 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 6 mois 

 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

Motivation de départ 

Valérie vient sur les conseils d’une personne qui lui fait part de sa connaissance de la 

pédagogie perceptive. Elle ne connaît pas le type d’accompagnement proposé. Sa motivation 

est très claire, elle vient pour sortir de son burnout et pour retrouver de l’élan dans sa vie : 

« J’ai décidé d’essayer pour m’aider à retrouver une motivation à bouger » (V : l. 14-15), 

elle précise ce qu’elle entend par motivation à bouger : « Je voulais bouger et avancer parce 

que je voyais que j’étais mal et que toute seule je n’y arriverais pas parce que j’avais 

l’impression d’être dans un trou. » (V : l. 170-172). 

 

Contexte de vie 

Valérie est une jeune femme active de 44 ans, assistante de direction dans une grande 

entreprise. Elle vient à la première séance de pédagogie perceptive dans un état d’épuisement 

professionnel qui s’est installé progressivement. Elle se sent sous une pression constante de sa 

hiérarchie et a perdu toute motivation : « Avec ce travail, au fur et à mesure, je n’ai plus eu de 

temps, j’étais fatiguée et j’ai perdu la motivation. » (V : l. 23-24). Elle se sent « au fond du 

gouffre. » (V : l. 94) au moment où elle vient en consultation. Elle décrit son état somato-
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psychique ainsi : « Le cerveau, il ne donne plus d’ordre et le corps il avance plus. » (V : l. 

58). 

État des lieux physique et psychique 

L’état physique et psychique de Valérie est très perturbé, elle est dans un état dépressif suite à 

de fortes pressions au travail. Son stress se manifeste chez elle par des importantes douleurs 

de dos (V : l. 132) et au niveau psychique elle doute beaucoup de ses capacités dans son 

domaine professionnel. Voici comment elle vit sa situation : « Quand on travaille avec 

quelqu’un qui est toujours en train de nous mettre en doute … tout çà, à la fin on doute, on ne 

sait plus trop. » (V : l. 72-73) Valérie est d’une typologie à ne pas s’écouter : elle ne fait pas 

attention à ses ressentis ou besoins, elle gère tout par une forte volonté : « Ce n’est pas 

forcément dans mon caractère d’être à l’écoute de ce que je ressens, de ce dont j’ai besoin et 

tout ça. » (V : l. 119-120). On note que Valérie ne fait pas de lien de causalité entre sa 

tendance à ne pas s’écouter et le fait qu’elle soit tombée dans des extrêmes d’épuisement au 

travail.  

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

L’analyse révèle que des problématiques professionnelles sont à l’origine de la baisse 

d’estime de Valérie : « Quand on travaille avec quelqu’un qui est toujours en train de nous 

mettre en doute, à la fin on doute, on ne sait plus trop… » (V : l. 72-73). On voit que ses 

souffrances au travail ont mis à mal son estime globale d’elle-même et profondément blessé 

son sentiment de sa propre valeur : « C’est vrai, il y a des moments où voilà on se dit je ne 

suis plus bonne à rien. » (V : l. 82-83).  

 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

On voit dans le témoignage de Valérie que la pédagogie employée dans l’accompagnement a 

été soutenant pour elle et plus particulièrement la possibilité d’être autonome dans la pratique 

chez elle des exercices vécus en séances. Elle nous l’exprime en ces termes : « Le fait que je 

puisse refaire seule les exercices (…) c’est vrai ça m’apportait un bien-être. » (V : l. 128-133) 

On observe dans ses propos l’impact somato-psychique de l’accompagnement. Il a permis à 
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Valérie, d’une part, de retrouver une meilleure cohérence corporelle : « Je me rappelle, les 

axes étaient ceux qui étaient le plus marquants (…) mes axes qui étaient désaxés on va dire. » 

(V : l. 186-189) « Je pense que le travail des axes ça m’a remise, je pense dans une droiture, 

enfin dans un axe. » (V : l. 206-207) puis d’autre part de renouveler ses manières d’être. On 

voit bien, dans ses derniers propos, que cela touche chez elle à un aspect comportemental. 

Elle se sent plus droite pour faire face à la vie ou à ce qu’elle vit. Pour reprendre ses mots, on 

pourrait dire qu’elle commence « à sortir du trou ». On voit bien dans l’extrait suivant cet 

entrelacement entre perception et comportement, qui est une des spécificités de 

l’accompagnement en pédagogie perceptive : « Les séances m’ont permis d’avoir du recul 

pour me poser »  (V : l. 27). Le fait de se poser en elle lui permet de prendre du recul face à ce 

qu’elle vit c'est-à-dire de commencer à prendre de la distance avec sa problématique et donc 

d’être moins submergée par elle.    

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 

On ne voit pas dans le discours de Valérie une évolution de ses motivations, mais plutôt un 

renforcement de sa motivation suite aux résultats obtenus en séances. Elle observe des progrès 

qui vont dans le sens de sa demande de départ, qui rappelons-le, était de  pouvoir sortir de 

l’apathie physique et psychique dans laquelle elle était. Elle retrouve petit à petit un élan et la 

force de se mettre en action dans sa vie quotidienne ce qui soutient et renforce sa motivation : 

« D’avoir des séances où ça m’a posée, c’est ça qui petit à petit m’a donné la force de me 

bouger … tiens je fais des recherches et aujourd’hui je vais rencontrer des gens qui vont 

m’aider, à changer de travail, prendre des avis, voilà faire quelque chose de concret» (V : l. 

28-30). 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement  

Suite aux séances, on s’aperçoit que Valérie valide le fait que prendre soin de soi et être plus à 

l’écoute de soi apporte un bien-être : « C’est vrai ça m’apportait un bien-être. » (V : l. 128-

133). Elle gagne en conscience d’elle-même sur le mode perceptif : « Les séances m’ont 

permis d’avoir du recul pour me poser »  (V : l. 27), «Le travail des axes ça m’a remise, je 
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pense dans une droiture, enfin dans un axe.» (V : l. 206-207). Elle sort progressivement d’une 

forme d’« inconscience » et d’insensibilité d’elle-même en retrouvant sa présence à elle : 

« Les séances ont eu un effet,  je suis un peu plus sûre de moi en fait, plus posée » (V : l. 105). 

Elle pose ses limites et s’affirme mieux dans son travail : « Les séances m’ont aidée à poser 

des limites (…) pour ne pas continuer à me faire bouffer comme j’étais avant. » (V : l. 103-

105). Elle puise dans son nouveau rapport à son corps la force pour se réengager dans sa vie : 

« D’avoir des séances où ça m’a posé, c’est ça qui petit à petit m’a donné la force de me 

bouger.» (V : l. 28-29). On remarque que Valérie atteste clairement des liens entre les vécus 

en séances et les impacts sur cette nouvelle conscience d’elle-même plus perceptive et 

incarnée.  

 

Incidences sur l’estime de soi  

Suite aux séances, Valérie n’atteste pas directement d’une augmentation de son estime d’elle-

même, mais son comportement nous donne de nombreux indices allant dans ce sens. On note 

qu’elle reprend confiance en elle : « Les séances ont eu un effet, je pense que je suis un peu 

plus sûre de moi en fait. » (V : l. 105), ce qui lui permet de plus s’affirmer à son travail : 

« J’ai pu prendre ma place plus au travail vis-à-vis de ma hiérarchie, plus dire les choses, 

plus m’affirmer. » (V : l. 201-211) On voit chez Valérie aussi l’importance du respect de soi 

dans la restauration d’une bonne estime de soi.  

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

L’analyse des données montre que Valérie commence à plus s’écouter et à mieux prendre en 

compte ses ressentis. Suite à l’accompagnement en pédagogie perceptive (sur six mois à 

raison de 7 séances), elle prend conscience que son travail ne lui correspond pas : « Avec ces 

séances, j’ai réalisé que cela faisait 4 ans que j’étais dans un travail qui ne me convenait pas 

du tout.» (V : l. 12-13). Les séances lui permettent d’apprendre à plus se respecter et à être 

consciente de ses limites afin de ne plus les dépasser : « Les séances m’ont aidée à poser des 

limites ou des choses comme ça. Parce que … au travail c’est ce qui me manquait, poser des 

limites, partir quand c’est l’heure et tout çà. » (V : l. 103-104). On voit qu’au cours de 
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l’accompagnement, elle gagne en capacité de prise de recul : Les séances m’ont aidée à (…) 

prendre du recul pour ne pas continuer à me faire bouffer comme j’étais avant. » (V : l. 105). 

Valérie sort progressivement de son état de burnout, ce qu’elle exprime avec un langage 

imagé très fort : « J’étais au fond du gouffre, et là je sors la tête de l’eau. » (V : l. 94). Elle va 

mieux dans son corps, a retrouvé une cohérence corporelle. L’analyse des données ne montre 

pas si ses douleurs de dos ont disparu, on peut juste noter qu’elle n’en parle plus, 

probablement parce qu’elles ne sont plus sa priorité ou qu’elles ont été soulagées au cours des 

séances.  Elle a regagné une tonicité somato-psychique qu’elle décrit comme un sentiment 

d’être dans « une droiture » et a retrouvé un sens, une direction à sa vie : « Je pense que le 

travail des axes ça m’a remise, je pense dans une droiture, enfin dans un axe. » (V : l. 206-

207).  Au niveau psychique, elle est plus claire dans sa pensée: « Ça m’a mis dans le flou ! Et 

là c’est vrai, je ne suis plus dans ce flou-là, je reprends…les choses en mains. » (V : l. 85-86). 

On voit qu’elle a repris le pouvoir sur sa vie. On sent dans son témoignage qu’elle a retrouvé 

une motivation de vivre et une volonté forte de se mettre en action. On observe qu’elle a une 

meilleure confiance en elle et qu’elle se sent moins agitée, plus tranquille : « les séances ont 

eu un effet, je pense que je suis un peu plus sure de moi en fait, plus posée » (V : l. 105). 

 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

L’impact des séances sur le quotidien de Valérie se donne à voir à deux niveaux : au niveau 

professionnel et au niveau de sa motivation à vivre. Dans son travail, elle a changé de manière 

d’être, elle ne se laisse plus déborder par le stress et s’affirme plus. Elle se sent être à sa place 

dans ce qu’elle est et aussi dans son travail : « Voilà, vu que les choses, elles étaient plus à 

leur place, du coup, j’ai pu prendre plus ma place au travail vis-à-vis de ma hiérarchie, plus 

dire les choses et plus m’affirmer. » (V : l. 209-211)  Au niveau, personnel, vu qu’elle est 

sortie de l’état d’épuisement physique et psychique, elle est motivée pour relancer sa vie 

sociale et se faire plaisir. Elle a retrouvé un sentiment d’existence et une motivation à vivre 

« Et du coup me dire, tiens je vais sortir plus tôt le soir même s’il se passe ça et ça (au 

travail), pour pouvoir reprendre goût à sortir voir des gens, être dans la communication, 

reprendre essayer de reprendre du sport, et voilà. » (V : l. 209-213). On sent dans ses propos 

un énorme soulagement et une motivation à vivre très forte. 
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Incidences sur la conscience de soi  

L’analyse du témoignage de Valérie nous apprend peu de choses sur son mode de conscience 

d’elle-même excepté le fait qu’elle est peu consciente de ses désirs ou besoins par défaut 

d’écoute d’elle-même : « Ce n’est forcément dans mon caractère d’être à l’écoute de ce que 

je ressens, de ce dont j’ai besoin et tout ça. » (V : l. 119-120). On comprend mieux ce fait dès 

lors qu’on le resitue dans le contexte dans lequel Valérie est venue en séance. Rappelons 

qu’elle est dans un état dépressif suite à de fortes pressions au travail. On relève néanmoins, 

que Valérie ne fait pas de lien de causalité entre sa tendance à ne pas s’écouter et le fait 

qu’elle soit tombée dans des extrêmes d’épuisement au travail, ce qui dénote d’une 

conscience de soi peu riche.  

Suite aux séances, on s’aperçoit que Valérie valide le fait que prendre soin de soi et être plus à 

l’écoute de soi apporte un bien-être : « C’est vrai ça m’apportait un bien-être. » (V : l. 128-

133). Elle gagne en conscience d’elle-même sur le mode perceptif : « Les séances m’ont 

permis d’avoir du recul pour me poser »  (V : l. 27), «Le travail des axes ça m’a remise, je  

dans une droiture, enfin dans un axe.» (V : l. 206-207).  

Elle sort progressivement d’une forme d’« inconscience » et d’insensibilité d’elle-même en 

retrouvant sa présence à elle : « Les séances ont eu un effet,  je suis un peu plus sûre de moi 

en fait, plus posée » (V : l. 105). Elle pose ses limites et s’affirme mieux dans son travail : 

« Les séances m’ont aidée à poser des limites (…) pour ne pas continuer à me faire bouffer 

comme j’étais avant. » (V : l. 103-105). Elle puise dans son nouveau rapport à son corps la 

force pour se réengager dans sa vie : « D’avoir des séances où ça m’a posé, c’est ça qui petit 

à petit m’a donné la force de me bouger.» (V : l. 28-29). On remarque que Valérie atteste 

clairement des liens entre les vécus en séances et les impacts sur cette nouvelle conscience 

d’elle-même plus perceptive et incarnée.  
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE KARIM 

Karim 

Sexe : Masculin 

Âge au moment de l’interview : 47 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 9 mois 

 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

Motivation de départ 

La motivation de Karim est claire. Il sollicite un accompagnement en pédagogie perceptive 

pour renouveler ses manières d’être par le biais d’un travail sur son corps. Il sent bien qu’il y 

a quelque chose de « cassé » en lui qu’il veut transformer. Voici comment il formule sa 

motivation : « Je veux réparer quelque chose de moi» (K : l. 17), « Je savais qu’il fallait que 

je travaille sur le corps » (K : l. 12). 

Karim a découvert la pédagogie perceptive au cours d’un stage de danse. Il nous relate sa 

rencontre : « La motivation, je l’ai découverte par hasard, à travers un stage, j’ai bien vu que 

ça touchait quelque chose de moi, qui était très important. » (K : l. 10-12) Il a été touché 

d’emblée par ce qu’il a ressenti et cela a créé chez lui comme une évidence que cette méthode 

pouvait l’aider à cheminer : « Là, il y avait quelque chose qui, dès que je l’ai touché, c’est 

devenu incontournable.» (K : l. 14-15) On voit là, l’ancrage immanent de sa motivation qui 

s’est imposée à la suite de l’expérience sensible qu’il a vécue et qui a fait immédiatement sens 

pour lui. On mesure la force de cette évidence qui a balayé toutes ses incertitudes. C’est 

d’autant plus fort qu’on sait que Karim a cette tendance à être dans un doute systématique. 

Les propos suivants attestent de cette force de l’évidence : «Cette technique, ça le faisait ! Je 
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n’ai pas eu de doutes » (K : l. 17-18) « C’était : ‘Ah, enfin quelque chose qui va me permettre 

de renforcer tout ça qui est déjà important’. » (K : l. 96) 

Contexte de vie 

Karim est un artiste. Il pratique la musique, la danse et le chant et a un travail qu’il nomme 

alimentaire pour subvenir à ses besoins. 

 

État des lieux physique et psychique 

Lorsqu’on fait l’état des lieux physique de Karim, on s’aperçoit qu’il a des tensions dans son 

corps, et le sentiment qu’une partie de lui est figée : « cette partie-là qui est encore très 

bloquée et sous tension » (K : l. 36-38). Il vit de manière assez négative cette part de lui en 

arrêt qu’il compare à un « sarcophage » (K : l. 36) ou à une « armure » (K : l. 36). Il a une 

réflexion sans cesse en ébullition qui l’empêche de bien dormir : « Je cogite toujours (…) 

c’est pour ça que j’ai encore des problèmes de sommeil. » (K : l. 544). Karim est un homme 

qui n’est pas serein, il est « toujours sur la défensive, constamment » (K : l. 405). Il est 

conscient qu’« il y a, en lui, un système défensif en place qui est très fort, et qui déforme tout. 

C’est une espèce de filtre…c’est un filtre qui rend un peu fou quoi ! » (K : l. 585-589). On 

sent bien dans ses propos que Karim abhorre ce système de défense, mais qu’il n’a pas de 

prise dessus. Il ne peut que le constater et cela crée chez lui une souffrance. Ce système de 

défense s’exprime chez lui par une tendance à toujours analyser les choses, à réfléchir sans 

arrêt sur lui, mais il sent que cela est stérile comme réflexion. Voici comment il se décrit : 

« Je suis quelqu’un qui cogitait et qui cogite beaucoup (K : l. 536-537)  avec une façon de 

réfléchir à moi-même qui tourne en rond. » (K : l. 577). Karim est d’un tempérament 

impatient : « Avant je pouvais avoir tendance à mettre plus la charrue avant les bœufs (K : l. 

478) à brûler les étapes » (K : l. 498). Il a tendance à forcer les choses d’autant plus qu’il 

n’est pas à l’aise : « Je ne suis pas très à l’aise surtout, toutes les décisions qui sortaient de 

ma zone de confort. Je le faisais, je finissais par le faire, mais il y avait beaucoup de doutes 

… presque une angoisse » (K : l. 164-167). Sa mise en action s’en ressent, elle est laborieuse 

ou en force : « Pour agir, je le faisais, mais je me forçais à agir.» (K : l. 63). Il doit faire un 

effort pour sortir d’une sorte d’apathie : « Il fallait que je me fasse violence quand même pour 

me dire : « bouge tes fesses, quoi ! ». Voilà, si c’est avant, c’est ça. » (K : l. 160-161). On 
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comprend mieux dans ce contexte psychique sa tendance à l’isolement social : « Avant je ne 

recevais jamais, des amis ne venaient pas chez moi. » (K : l. 267-268). 

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

Karim semble être affecté par une souffrance psychique dont il ne connaît pas la cause. Il 

repère juste sa tendance à être négatif qu’il comprend ainsi : « Cette espèce de sentiment… 

d’attitude qui est donc, là où c’était négatif, c’était lié à de la souffrance… finalement. Et le 

fait d’être en souffrance et de ne pas le sentir, que… la souffrance, heu quand je dis 

souffrance c’est psychologique et corporel et, pour moi, les deux sont vraiment liés. Donc, le 

fait de ne pas le sentir crée beaucoup d’incompréhensions vis-à-vis de soi-même. » (K : l. 

335-339). Cette forme d’imperception de lui-même et le fait ne pas se comprendre dans ses 

comportements sont source d’une mauvaise estime de lui. Voici les jugements négatifs que 

cela engendre dans la pensée de Karim : « Pourquoi je ne peux pas être heureux, je devais 

être vraiment nul ! » (K : l. 353-354).  

 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

Karim insiste plus particulièrement sur la nature du toucher qui est utilisé en pédagogie 

perceptive qui le touche profondément : « Par rapport au toucher, ce qu’on sent allongé, ça 

c’est fort. » (K : l. 234-235). Il fait une différence entre le travail sur son corps qu’il a déjà 

vécu en massage ou en danse (K : l. 12-14). Ce qu’il rencontre au cours des séances en 

pédagogie perceptive est pour lui très important, quasi existentiel et de l’ordre du vivant de la 

vie. Voici comment il décrit la pédagogie perceptive : « Ce n’est pas une méthode qui va 

simplement alléger une souffrance ou trouver quelque chose, vivre des moments de bonheur 

ou de plaisir passagers. Pour moi, c’est quelque chose… c’est une méthode qui redonne de la 

vie, quelque part. » (K : l. 24-25). On voit que Karim donne une valeur très forte à 

l’accompagnement en pédagogie perceptive. Il nous explique pourquoi c’est fondamental 

pour lui : « C’est fondamental, parce que ces séances, pour moi, touchent des nœuds, des 

nœuds dans le sens blocage et des nœuds dans le sens des choses incontournables c'est-à-dire 
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que, dans tout ce que je touche là, c’est des choses de l’enfance, je touche à des choses 

douloureuses. » (K : l. 128-130). On s’aperçoit dans les propos de Karim qu’un des axes de 

cette approche est de remettre en mouvement des zones ou des parties de lui qui se sont 

figées, et pas seulement sur le plan du corps, mais aussi sur le plan de l’être. Elle prend en 

effet en compte le fait que les blocages ne correspondent pas seulement à des tensions 

physiques, mais qu’ils peuvent aussi être l’expression d’une histoire passée ou d’une 

incapacité présente. On voit bien dans les propos de Karim que le toucher qui est à l’œuvre 

dans la pédagogie perceptive ne  le concerne pas seulement dans son corps, mais le concerne 

lui en tant que personne vivante et existante. Il nous exprime, dans l’extrait qui suit, combien 

l’accompagnement est précieux et nécessaire pour l’aider à se confronter à ses blocages et 

pouvoir les remettre en mouvement : « Le ressenti de blocages, par exemple, si je suis sur la 

chaise et que je me rends compte que quelque chose est très très difficile, si tu ne mettais pas 

ton doigt ou ta main… ce serait la vraie panique… c’est… le besoin d’accompagnement » 

(K : l. 367-371). Pour lui, les séances sont aussi une aide précieuse pour l’aider à mieux gérer 

son mécanisme psychique stérile qu’il vit comme un enfermement : « Les séances me 

permettent de sortir de cet enfermement (K : l. 592), sortir des choses qui … qui sont pas 

saines et qui sont dans l’enfermement.» K : l. 588-589). Il ajoute le lien qu’il fait avec son 

vécu corporel sensible : « Moins je suis en lien avec mon physique, avec mon corps, plus ça 

va mouliner dans la tête, et dans les pensées et dans les mots. » (K : l. 541-542), « Moins je 

suis, en lien avec justement le mouvement intérieur des choses corporelles, plus je vais 

cogiter. » (K : l. 539-540). 

Karim met l’accent sur une autre spécificité de l’accompagnement qu’est la mise en sens des 

vécus par le média de la connaissance par contraste. On voit apparaître dans son témoignage à 

plusieurs reprises cette manière de procéder. Voici un des extraits les plus pertinents : « Sentir 

les moments où on a l’impression que le ressort est cassé ou qu’il n’existe pas, le ressort. Et 

lorsqu’on commence à sentir le ressort, c’est là qu’on voit que normalement on vit avec une 

impression de ressort cassé » (K : L 371-374). On note que la particularité de cette 

connaissance, ici « le fait de vivre avec un ressort cassé », est qu’elle ne se livre à la personne 

qu’au moment où elle découvre et vit en elle ce qui lui manquait.  Karim comprend ce qui le 

faisait tant souffrir- la perte de son élan interne, cette impression de ressort cassé - qu'au 

moment où il ressent le ressort de sa vie et vit en lui une nouvelle motivation de vie. 

On retrouve dans le témoignage de Karim des indices qui montrent que l’accompagnement 

proposé sollicite la mobilisation des ressources attentionnelles et motivationnelles : la 
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mobilisation d’une attention tournée vers les manifestations et ressentis de sa propre 

intériorité corporelle et la mobilisation d’une motivation à vouloir être et à vouloir vivre.  

 

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 

La motivation de Karim à renouveler ses manières d’être par le média du corps s’est renforcée 

au contact de l’accompagnement. Le mieux-être ressenti et les micro-changements actualisés 

dans son comportement répondent à sa motivation première. Cela stimule chez lui une plus 

forte motivation et un désir d’aller encore plus loin. On voit une légère mutation dans la 

nature de sa motivation : en effet, lorsqu’il est venu en séance, son objectif était de sortir 

d’une problématique  psychique et de réparer ce qui lui posait problème, alors que maintenant 

il est dans une motivation de croissance qui vise à déployer encore plus ses potentialités. Il est 

important de préciser que sa première motivation n’a pas disparu pour autant. Les propos 

suivants attestent de ce début de reconfiguration de ses motivations : « Il y a une nouvelle 

patience et une nouvelle façon de faire les gestes, simplement, que je peux vraiment lier à la 

façon, à ce que j’apprends ici. » (K : l. 182-183) ou encore «Je peux comprendre plus 

clairement et l’admettre que s’il n’y a pas du plaisir, s’il n’y a pas de la souplesse dans 

l’action ça ne sert à rien, ça n’a pas de sens. Donc, ça, cette prise de conscience là m’aide à 

me dire : «  attends, tu n’es sans doute pas prêt ». Parce que si je me force… si je me suis fait 

mal, je vais le savoir et quelque part, ça va gâcher le plaisir et je respecte plus ça. » (K : l. 

315-321) On voit bien dans son discours sa motivation à vouloir actualiser ses nouvelles 

potentialités au sein de ses manières d’être dans son quotidien. 

L’analyse des données de Karim montre qu’une nouvelle motivation est apparue suite aux 

séances de pédagogie perceptive : la motivation à être heureux dans sa vie, à prendre plus de 

plaisir dans sa vie. On voit là un changement d’orientation dans sa philosophie de vie qui est 

plus basée sur le fait de se faire plaisir plutôt que de se forcer comme auparavant. Il  témoigne 

ainsi de son attitude, avant les séances : « Je me suis très souvent forcé dans ma vie à faire 

telle ou telle chose. » (K : l. 319) et de sa manière de voir les choses après les séances : « Les 

séances renforcent mon plaisir et du coup, ça renforce ma motivation pour aller chercher 

encore plus de plaisir partout » (K : l. 115-116). 
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INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement  

Rappelons que Karim a une conscience de lui-même très cognitive : « Je suis quelqu’un qui 

cogitait et qui cogite beaucoup. » (K : l. 536-537), « une façon de réfléchir à moi-même qui 

est très, qui tourne en rond. » (K : l. 577). Il est conscient d’être toujours sur la défensive, 

probablement pour mieux gérer une forte anxiété latente, ce qui déforme tout ce qu’il vit ou 

pourrait vivre : « Il y a un système défensif en place qui est très fort. Et qui déforme tout, c’est 

une espèce de filtre, et c’est un filtre qui rend un peu fou quoi ! » (K : l. 585-589). On relève 

peu d’informations sur son degré de conscience corporelle avant les séances, mis à part le fait 

qu’il déplore l’immobilité de certaines zones dans son corps comme son bassin ou une partie 

de son thorax qu’il perçoit comme un « sarcophage » (K : l. 36) ou comme une  «armure, cette 

partie-là qui est encore très bloquée et sous tension » (K : l. 36-38). Karim est conscient de la 

nécessité pour lui d’entamer une démarche avec un travail orienté vers son corps : «Je savais 

qu’il fallait que je travaille sur le corps » (K : l. 12,  « Je veux réparer quelque chose de moi» 

(K : l. 17).  

Suite aux séances, on note que la conscience corporelle de Karim s’est grandement affinée et 

enrichie de tonalités positives : « Sur la table, il y a aussi eu des mouvements… où le sternum 

se libérait. D’autres fois c’était au niveau du crâne, d’autres fois au niveau des viscères, des 

hanches … je sens un lien entre toutes ces choses, quoi ! » (K : l. 148-153). Il décrit la 

présence d’un mouvement à l’intérieur de son corps : « ça passe d’un truc figé et douloureux 

à quelque chose qui se met en mouvement et qui devient agréable. » (K : l. 658-659). Karim 

découvre un univers de perceptions positives dans lui, telles que le relâchement profond de 

son corps et de sa pensée : « Des fois, je sens une espèce de lâcher du corps et qui est 

tellement bon et qui est lié à ce qu’on fait ici (…) Tout d’un coup, je lâche mes pensées. » (K : 

l. 562-566). Cette nouvelle conscience corporelle perceptive et sensible lui donne accès, non 

seulement des sensations corporelles, mais aussi à tout un univers de résonnance en lui : 

« Cette conscience du mouvement intérieur dans toi  (…) c'est-à-dire quelque chose qui bouge 

à l’intérieur…  ça donne beaucoup de patience et de confiance, cette sensation.» (K : l. 520-

525) « Il y a une espèce de confiance par rapport à ça, l’écoute de ce truc à l’intérieur.» (K : 

l. 528-529). Il est important de relever que ces vécus internes semblent être pour Karim des 
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piliers d’une confiance profonde. Ils offrent à Karim des moments de répit pendant lesquels il 

peut se relâcher totalement et ne plus être soumis à son système défensif.  

 

Incidence sur l’estime de soi 

Suite aux séances, Karim atteste d’un début de cheminement vers une amélioration de 

l’estime de lui-même : « C’est pendant les traitements que cette estime de soi s’est un peu 

transformée. » (K : l. 362). Il relie très clairement cette amélioration au toucher de relation 

manuel proposé en pédagogie perceptive : « Moi je sais qu’il y a eu des moments, et là c’est 

directement lié aux traitements, là, j’ai commencé  avoir de l’estime de soi. » (K : l. 349-351), 

et aux vécus perceptifs que cela a déclenchés dans lui : « Tout à coup, on sent ce qu’il y a 

dans le corps et tout ce qui va avec (…) et du coup, l’estime de soi change complètement…il y 

a une reconnaissance de qui on est, de ce qu’on vit. » (K : l. 353-358). On note que chez 

Karim, le substrat de son estime de lui-même est le vécu d’une présence à lui-même profonde, 

sur le mode d’une perception corporelle sensible.  On voit clairement qu’il se reconnaît et se 

valide au moment où il se vit et se perçoit. 

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

On remarque chez Karim un gain dans ses manières d’être dans quatre domaines qui 

s’interpénètrent : dans sa présence à lui-même et dans l’apaisement de ses pensées, dans sa 

mise en action, dans son estime de lui et dans son rapport aux autres. Tout d’abord, on note 

que Karim a pris conscience de l’ancrage corporel de sa stratégie de protection qu’il nommait 

son « armure »  qui l’isolait du monde. Il ressent cette coupure entre lui et le monde dans son 

corps et plus seulement dans son psychisme : «Ce qui a changé c’est la conscience de cette 

espèce d’armure et de l’absence de lien par rapport au monde extérieur (…) ça j’en suis plus 

conscient maintenant ; avant je le savais et maintenant je peux le toucher corporellement. » 

(K : l. 233-238). On voit qu’il a gagné en perception de lui-même et qu’il commence à se 

remettre en mouvement dans la partie de lui qui avait perdu son ressort et qui s’était figée. 

Pour lui, ce n’est pas seulement une remise en mouvement d’une zone bloquée qui se joue 

dans ce processus, mais c’est une autre manière d’être et de vivre qui est en train de se 

construire : « Maintenant, je suis plus en lien avec la partie de moi qui est … je parlais de 
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sarcophage tout à l’heure, cette armure, cette partie-là qui est encore très bloquée et sous 

tension (…) je commence à sentir comment le mouvement peut être, une fois qu’on se dégage 

de cette armure, c'est-à-dire l’autre façon de faire, de vivre. » (K : l. 36-40). Une autre prise 

de conscience a été importante dans le renouvellement de ses manières d’être : celle liée à sa 

stratégie de défense par rapport aux autres. Là encore, l’enrichissement de sa présence à lui-

même et à son corps a été à l’origine de cette prise de conscience. Voici comment il nous 

l’explique : « J’ai pris plus conscience des défenses que j’avais dans mes relations avec les 

autres, de l’importance du corps dans ces défenses, parce qu’on a tendance à penser que 

c’est juste dans la tête, et en fait, à travers le travail qu’on fait je vois très bien que c’est le 

corps et la tête et le mental. » (K : l. 249-252). Sa pensée s’est un peu apaisée, il est moins 

dans une réflexion continue : « Je cogite toujours, mais moins. » (K : l. 540), « Je lâche mes 

pensées et ça je sens que ça m’arrive plus qu’avant. » (K : l. 565-566). On note que cette 

baisse d’agitation psychique n’a pas résolu ses problèmes de sommeil (K : l. 548). 

Suite à l’accompagnement, Karim a gagné en patience et en tranquillité suite à l’acquisition 

d’une nouvelle capacité à attendre. Il relie cette nouvelle manière d’être aux propositions 

faites en séances de pédagogie perceptive et plus précisément à son vécu interne de la lenteur 

qui lui donne à vivre une nouvelle patience : « Il y a une nouvelle patience et une nouvelle 

façon de faire les gestes, simplement, que je peux vraiment lier à la façon, à ce que 

j’apprends ici. » (K : l. 182-183). Voici comment il vit cette patience : « Ce que je sens le plus 

c’est cette espèce de nouvelle patience qui se développe. C’est plus ça, donc ce n’est pas la 

capacité de décider, c’est la capacité d’attendre. » (K : l. 72-73). Cette nouvelle manière 

d’être plus patiente s’exprime chez Karim aussi dans sa mise en action qui est plus douce et 

moins forcée : « Pour agir, je le faisais, mais je me forçais à agir. Maintenant la volonté 

d’agir, elle est plus naturelle je dirais depuis les derniers mois depuis ce travail avec toi. » 

(K : l 62-64). Il écoute plus si c’est le bon moment pour lui de faire les choses ce qui fait qu’il 

est moins soumis à ses angoisses et ses doutes : « Il y a eu une évolution dans le sens où, c’est 

la patience dont je parlais… je me force moins et parfois je me dis : « ce n’est pas le moment, 

laisse tomber » plutôt que de me forcer, soit les choses viennent plus naturellement, soit 

j’attends » (K : l. 170-175). Il nous donne un exemple concret qui illustre ce changement : 

«  Je le vois dans la maison que je suis en train d’aménager, là je me trouve avec des choses 

qui m’auraient angoissé. Et bien là, je prends le pinceau et j’y vais, mais j’y vais au moment 

où j’ai envie de le faire. Mais avant je n’aurais pas eu envie de le faire parce que j’aurais 

tellement douté que finalement ça aurait enlevé l’envie. Et c’est physique, c’est mental, mais 
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c’est aussi corporel, c'est-à-dire qu’au moment où je prends le pinceau, j’ai vraiment du 

plaisir à utiliser le pinceau. » (K : l. 170-180). 

Karim a gagné en estime de lui pendant les séances de pédagogie perceptive et depuis que ses 

comportements ont évolué dans le sens d’un meilleur rapport à lui et aux autres. Il atteste que 

les séances de pédagogie perceptive ont été des moments clés de cette amélioration de 

l’estime de lui-même et plus particulièrement le toucher de relation manuel : « C’est pendant 

les traitements que cette estime de soi s’est un petit peu transformée.» (K : l. 362), il ajoute : 

« Moi je sais qu’il y a eu des moments, et là, c’est directement lié aux traitements, là, j’ai 

commencé à avoir de l’estime de soi parce que je me suis dit : «  Merde ! » et t’as réussi à 

vivre avec tout ça quoi ! » (K : l. 349-351). Le fait qu’il se comprenne mieux, et qu’il ait accès 

aux racines de son mal-être et de sa souffrance ainsi qu’aux moyens pour y remédier, le 

rassure. Cette incompréhension était une des sources de sa mésestime et favorisait chez lui un 

auto-jugement très négatif. Cette vision négative de lui-même a changé suite à 

l’accompagnement : « Le fait de mieux comprendre ce qui se passait dans mon corps me rend 

plus tolérant vis-à-vis de moi-même, plus patient» (K : l. 46-47) Il précise l’importance de sa 

présence à lui-même et à son corps dans ce processus de renouvellement de l’estime de lui-

même : « Avant c’était : « pourquoi je ne peux pas être heureux, je dois être vraiment nul ! » 

et là, tout d’un coup, on sent ce qu’il y a dans le corps et tout ce qui va avec qu’est associé et 

puis on se dit : «  Merde, pff ! Qu’est-ce que j’ai porté quoi, qu’est-ce que je porte ! » Et, du 

coup, l’estime de soi change complètement … il y a une reconnaissance de qui on est, de ce 

qu’on vit… » (K : l. 353-358). On voit chez Karim l’importance la perception de son corps et 

des prises de conscience associées dans tous ses renouvellements de manière d’être. 

Karim est conscient qu’il n’est qu’au début de son processus de renouvellement de manière 

d’être, mais garde confiance : « Je pense que je suis encore beaucoup sur la défensive, 

bizarrement, donc il y a encore du boulot à faire. Je pense que ça sera le résultat, que ça 

disparaîtra. Au fur et à mesure qu’on avance dans le travail, ça va se réduire. » (K : l. 553-

555).  

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

La vie sociale de Karim a changé depuis les séances. Il est plus naturel dans ses relations et il 

peut maintenant accueillir régulièrement des amis chez lui. : « Dans mes relations avec les 

autres, il y a plus de lâcher. Je reçois maintenant des gens chez moi, avant je ne recevais 
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jamais, des amis ne venaient pas chez moi. » (K : l. 265-268) « Maintenant, j’ai quelqu’un 

chez moi plusieurs fois par mois, ça c’est directement lié au travail qu’on fait. » (K : l. 270-

271). Dans un autre registre, on voit une amélioration de son rapport aux événements 

notamment ceux qui sont souffrants : face aux difficultés ou incapacités, on note que Karim 

ne fuit plus et y fait face avec plus de douceur et de patience : « Devant ce que je ne sais pas 

faire il n’y a pas le blocage, qui était psychologique avant c’était : ‘ah, ça, ça va faire mal, 

vaut mieux pas y toucher’, maintenant c’est : « bon, on va y aller tranquille» » (K : l. 512-

514). 

On peut relever aussi que les exercices de pédagogie perceptive sont très importants dans sa 

vie. Il les utilise dès que le besoin s’en fait ressentir pour soulager ses tensions et pour mieux 

se recentrer ou retrouve un calme psychique : « Généralement j’essaie de faire les exercices 

quand je sens les crispations et le fait de les refaire ça me recentre. (K : l. 678-679) Je les fais 

d’une façon plus anodine je dirais, mais qui me fait quand même beaucoup de bien (K : l. 

674), c’est calmant. » (K : l. 677). La pratique des exercices reste encore un peu difficile pour 

lui, mais il persévère : « Ce qui est difficile… c’est d’arriver à s’écouter… de ne pas le faire 

d’une façon mécanique, c’est de vraiment sentir la chose, de trouver le bon rythme dans les 

mouvements, les points d’appui (K : l. 682-685), de trouver cette spontanéité du 

mouvement. » (K : l. 702). 

 

Incidences sur la conscience de soi  

On note que Karim a une conscience de lui-même très cognitive : « Je suis quelqu’un qui 

cogitait et qui cogite beaucoup. » (K : l. 536-537), « une façon de réfléchir à moi-même qui 

est très, qui tourne en rond. » (K : l. 577). Il est conscient d’être toujours sur la défensive, 

probablement pour mieux gérer une forte anxiété latente, ce qui déforme tout ce qu’il vit ou 

pourrait vivre : « Il y a un système défensif en place qui est très fort. Et qui déforme tout, c’est 

une espèce de filtre, et c’est un filtre qui rend un peu fou quoi ! » (K : l. 585-589). On relève 

peu d’informations sur son degré de conscience corporelle avant les séances, mis à part le fait 

qu’il déplore l’immobilité de certaines zones dans son corps comme son bassin ou une partie 

de son thorax qu’il perçoit comme un « sarcophage » (K : l. 36) ou comme une  «armure, 

cette partie-là qui est encore très bloquée et sous tension » (K : l. 36-38). Karim est conscient 

de la nécessité pour lui d’entamer une démarche avec un travail orienté vers son corps : «Je 
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savais qu’il fallait que je travaille sur le corps » (K : l. 12,  « Je veux réparer quelque chose 

de moi» (K : l. 17).  

Suite aux séances, on note que la conscience corporelle de Karim s’est grandement affinée et 

enrichie de tonalités positives : « Sur la table, il y a aussi eu des mouvements… où le sternum 

se libérait. D’autres fois, c’était au niveau du crâne, d’autres fois au niveau des viscères, des 

hanches … je sens un lien entre toutes ces choses, quoi ! » (K : l. 148-153). Il décrit la 

présence d’un mouvement à l’intérieur de son corps : « ça passe d’un truc figé et douloureux 

à quelque chose qui se met en mouvement et qui devient agréable. » (K : l. 658-659). Karim 

découvre un univers de perceptions positives dans lui, telles que le relâchement profond de 

son corps et de sa pensée : « Des fois, je sens une espèce de lâcher du corps et qui est 

tellement bon et qui est lié à ce qu’on fait ici (…) Tout d’un coup, je lâche mes pensées. » (K : 

l. 562-566). Cette nouvelle conscience corporelle perceptive et sensible lui donne accès, non 

seulement des sensations corporelles, mais aussi à tout un univers de résonnance en lui : 

« Cette conscience du mouvement intérieur dans toi  (…) c'est-à-dire quelque chose qui bouge 

à l’intérieur…  ça donne beaucoup de patience et de confiance, cette sensation.» (K : l. 520-

525) « Il y a une espèce de confiance par rapport à ça, l’écoute de ce truc à l’intérieur.» (K : 

l. 528-529). Il est important de relever que ces vécus internes semblent être pour Karim des 

piliers d’une confiance profonde. Ils offrent à Karim des moments de répit pendant lesquels il 

peut se relâcher totalement et ne plus être soumis à son système défensif.  
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE DIANA 

Diana 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 45 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 9 mois 

 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

 

Motivation de départ 

La motivation de Diana est somatique, elle vient pour soulager des douleurs et tensions : « Ma 

motivation au départ, c’était des douleurs et des tensions qui étaient des engourdissements de 

bras et des tensions musculaires dans tout le dos qui faisaient que j’avais l’impression de ne 

plus pouvoir bouger » (D : l. 5-7). 

 

Contexte de vie 

Diana est une femme active de 20 ans qui sort d’une rupture amoureuse très souffrante (D : l. 

191-192). On voit que ses priorités dans sa vie sont liées à sa réussite professionnelle, sa vie 

personnelle arrive en deuxième plan : « Ce à quoi je donnais de la valeur… c’était ma 

réussite professionnelle, mon lieu de vie, des valeurs écologiques et ensuite ma vie, mon fils. » 

(D : l. 49-50). Ce qui la motive actuellement c’est de se réaliser professionnellement afin 

d’être reconnue socialement : « C’est à dire qu’avant, la réalisation que je visais c’était une 

reconnaissance extérieure. » (D : l. 271-273). 
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État des lieux physiques et psychiques 

Diana est une femme qui doute beaucoup d’elle ce qui fait qu’elle a tendance à 

hypermentaliser : « Je ne faisais que ça réfléchir, ruminer, etc… et me remettre en question et 

re remettre en question. (D : l. 385-386). J’avais beaucoup d’indécisions » (D : l.86) et je me 

perdais dans des conjectures, le mental.» (D : l. 62). Ses remises en question constantes sont 

un frein à sa prise de décision et à sa mise en action : « Avant je me posais tout le temps des 

questions... et  je me remettais tout le temps en question, ce qui fait que je n’arrivais pas à 

agir, à décider  (D : l. 59-60), du coup je n’avançais pas, j’avais du mal à prendre une 

décision, à me faire confiance.» (D : l. 385-387). Pour se rassurer et être active dans sa vie, 

Diana s’est construit des stratégies. D’une part, elle masque son trouble intérieur en donnant 

une image d’elle un peu « présomptueuse »  avec une tendance à avoir une attitude supérieure 

vis-à-vis des autres (D : l. 121-122) et, d’autre part, elle essaie d’être la plus parfaite dans son 

travail, ce qui l’amène à en faire trop et à dépasser ses limites. Voici comment elle ressent les 

choses : « j’avais un « sentiment de supériorité par rapport aux autres, parce que je me 

comparais et qu’en fait je me mettais à en faire trop pour être parfaite, pour faire tout bien » 

(D : l.180-181) « J’en faisais de trop … j’en faisais trop pour rien, au détriment de moi » (D : 

l. 158-159). 

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

L’analyse des données montre que Diana est consciente de sa faible estime d’elle-même qui 

s’ancre chez elle dans le sentiment d’avoir peu de valeur intrinsèque : « Je ne m’accordais 

pas assez de valeur. » (D : l. 43-44). Au moment où elle sollicite un accompagnement en 

pédagogie perceptive, elle sort d’une rupture amoureuse qu’il l’a beaucoup touchée : « Je 

sortais d’une rupture qui avait mis à mal mon estime de moi. Je me remettais beaucoup en 

question. » (D : l. 191-192) qui s’exprime par des douleurs somatiques qui la handicapent 

dans sa vie quotidienne : « des douleurs et des tensions qui étaient des engourdissements de 

bras et des tensions musculaires dans tout le dos qui faisaient que j’avais l’impression de ne 

plus pouvoir bouger » (D : l. 5-7). Cette rupture a mis à mal son estime d’elle-même qui 

n’était déjà pas très élevée auparavant. Elle l’explique ainsi : « Ma vie a fait qu’il a fallu que 

je m’occupe de pleins de choses, et je pense que je m’étais mise entre parenthèses. » (D : l. 

266-267) et «  Je ne m’accordais pas assez de valeur. » (D : l. 43-44).  
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APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

On voit dans le témoignage de Diana de nombreuses références à la nature perceptive et 

formative de l’accompagnement qui lui est proposé. Elle découvre tout d’abord, en pédagogie 

perceptive, une nature de toucher totalement inédit pour elle qui la concerne profondément : 

« Ce toucher qui n’a jamais  été existant... ou que je n’ai jamais connu. » (D : l. 325). Elle 

sent intuitivement que cette nature de toucher est une voie d’accès à un processus inédit de 

transformation de ses manières d’être. Elle l’exprime ainsi : « Ce toucher… ça crée un espace 

de possible dans moi (D : l. 65), les sensations nouvelles… des possibles. (D : l. 63).Je le sais 

parce que je l’ai vécu, donc c’est bien une expérience sensorielle. Je suis convaincue que 

l’expérience sensorielle permet de nouvelles choses pas accessibles autrement.» (D : l. 337-

338)  Ce toucher lui fait vivre un état de confiance qui lui permet de sortir de ses stratégies de 

défense ou d’adaptation. Cette confiance lui est indispensable pour entamer un processus de 

croissance : « Tant que je ne connaissais pas ce toucher, je ne pouvais pas accéder à autre 

chose, parce que je restais sur des fonctionnements de défense, de fermeture, parce qu’il n’y 

avait pas cette confiance pour me nourrir. » (D : l. 327- 329). On voit bien dans ses propos 

que le toucher de relation manuelle qu’elle a vécu ne déploie pas seulement des perceptions 

nouvelles, mais lui ouvre tout un espace possible de renouvellement de ses manières d’être. 

Puis Diana insiste sur l’aspect somato-formatif de l’accompagnement : « Je vois bien que  le 

travail il agît au-delà du symptôme physique… On est plus sur l’apprentissage de nouveaux 

gestes,  l’apprentissage de nouvelles sensations, de choses que je n’avais pas connues avant.» 

(D : l. 11-14). Cette découverte est très motivante pour Diana, elle apprend d’elle-même et de 

ses relations en même temps qu’elle se perçoit. Elle en témoigne avec élan : « La grande 

découverte c’est ça ! (…) C’est apprendre d’une nouveauté de moi-même que mon corps 

m’apprend et ce sont aussi des nouveautés dans la relation pas que des nouveautés de moi-

même. » (D : l. 374-377). 

Et enfin, Diana met en relief la qualité relationnelle de l’accompagnement qu’elle a vécu. Elle 

relève la qualité de présence et de bienveillance de son accompagnante qui a été pour elle 

importante pour pouvoir renouveler ses manières d’être : « Ta présence rassurante, ça a 

permis parce que je sentais cette bienveillance entre guillemets de maman, qui était 

nécessaire pour que le travail se fasse, pour que j’apprenne ce nouveau comportement. » (D : 
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l. 378-380). Vu sa tendance à douter beaucoup d’elle-même, on comprend bien l’importance 

pour Diana de cette qualité de relation qui la rassure. 

 

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 

La motivation de Diana, qui était à l’origine de nature curative, a changé au cours de 

l’accompagnement et est devenue une motivation à renouveler ses manières d’être par le 

média d’un apprentissage perceptivo-cognitif : « Ma motivation a évolué puisqu’ aujourd’hui 

on est plus sur… sur libérer des espaces intérieurs, l’apprentissage de nouveaux gestes … 

l’apprentissage de nouvelles sensations, de choses que je n’avais pas connues avant. » (D : l. 

10-14). Elle précise que cela lui permet d’« aborder des situations d’une manière différente. 

Ça répond  à la mise en place de nouveaux comportements que je souhaitais depuis 

longtemps, mais sur lesquels je n’avais pas de moyens d’agir, enfin, je ne trouvais pas la 

porte d’entrée…» (D : l. 16-18). Ses valeurs de vie ont changé suite à l’accompagnement, elle 

est motivée maintenant à « vivre dans le plaisir plutôt que dans l’effort » (D : l. 246) : « Avant 

j’étais beaucoup dans l’effort pour atteindre ces idéaux et là, il s’agit de les vivre ! (D : l. 

243-244) et ça aussi ça a changé, c’est que le rapport à l’idéal, il ne doit pas se faire dans 

l’effort, il doit se faire dans le plaisir ! » (D : l. 246-247). 

On voit apparaître une nouvelle motivation chez Diana qu’elle ne formule pas clairement , 

mais qui se donne à voir dans les actes qu’elle a mis en place dans son quotidien. On sent 

chez elle une motivation à se maintenir dans une meilleure présence à elle-même : « J’utilise 

les sensations vécues en séance pour me détendre, prendre un moment pour moi, de 

conscience » (D : l. 453-454) « Je me surprends à utiliser des exercices chez moi, par exemple 

cette semaine… l’histoire de la contrainte, je faisais attention à mon dos, à le laisser 

s’étaler… à ressentir l’espace que j’ai à l’intérieur de moi au niveau du cœur… » (D : l. 450-

452). 
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INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

 

Place du corps dans l’accompagnement  

Diana a une conscience d’elle-même à dominante réflexive avec « beaucoup de mental » (D : 

l. 91) et de questionnements paralysants qui l’amène à se « remettre en question et re remettre 

en question. » (D : l. 385). Elle fait le constat de cette paralysie d’action sans en comprendre 

le mécanisme : «du coup, je n’avançais pas, j’avais du mal à prendre une décision, à me faire 

confiance. » (D : l. 385-387).  On note que Diana a une conscience de son corps plutôt 

négative et douloureuse, happée par une forme de raideur globale : « des douleurs et des 

tensions qui étaient des engourdissements de bras et des tensions musculaires dans tout le 

dos » (D : l. 5-6), ce qui lui donne le sentiment d’être bloquée et « de ne plus pouvoir 

bouger » (D : l. 7). Il est important de relever que, malgré une bonne conscience cognitive de 

sa situation, le fait que Diana ait une conscience corporelle limitée, fait qu’elle n’accède pas à 

une compréhension des mécanismes en jeu dans sa problématique. Elle peut juste en faire le 

constat : «J’avais conscience de ce qui se passait, mais je n’avais pas accès, parce que je 

n’avais pas compris que ça se passait dans mon corps » (D : 353-355).  

Suite aux séances, Diana découvre une nouvelle conscience d’elle ancrée dans des perceptions  

agréables et inédites de son corps : «J’ai senti …un espace se créer à l’intérieur de moi… Et 

c’est quelque chose dont je n’avais pas conscience avant » (D : l. 314-316). Elle découvre que 

le projet de l’accompagnement en pédagogie perceptive n’est pas seulement de régler des 

douleurs somatiques, mais aussi l’occasion pour elle de développer une nouvelle conscience 

perceptive d’elle-même : « Je vois bien que le travail, il agit au-delà du symptôme physique… 

On est plus sur (…) l’apprentissage de nouveaux gestes … l’apprentissage de nouvelles 

sensations, de choses que je n’avais pas connues avant.» (D : l. 11-14). Cette nouvelle 

conscience perceptive et sensible, qu’elle découvre au travers de la relation d’aide manuelle, 

lui ouvre tout un espace de nouveautés et d’inédits en elle : « Ce toucher… Ça crée un espace 

de possible dans moi » (D : l. 65), « Les sensations nouvelles… des possibles » (D : l. 63) et 

l’amène à vivre des états internes positifs de confiance en elle et de confiance en ses ressentis 

corporels : « Petit à petit, j’ai appris à faire confiance à mes sensations, à les écouter… et... à 

leur donner de la valeur aussi. » (D : l. 187-188). La conscience perceptive, dont Diana fait 

l’expérience, ne se limite seulement à la perception des sensations dans le corps, mais donne à 
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vivre toute une résonnance profonde avec soi-même, notamment avec son propre sentiment 

d’existence incarné et la restauration d’une confiance interne : « C’est mon expérience 

sensorielle qui me redonne cette confiance (…) c’est vraiment dans ce toucher. » (D : l. 323-

325). On voit que Diana renoue progressivement avec sa potentialité d’être depuis qu’elle a 

développé une conscience perceptive, incarnée et sensible d’elle-même. Comme elle le dit si 

bien, ce qui se donne à vivre, c’est «la rencontre avec (s)oi au sein des expériences  

corporelles. » (D : l. 197). 

 

Impacts sur l’estime de soi 

On observe que les séances de pédagogie perceptive ont eu un impact positif sur l’estime de 

soi de Diana. Elle témoigne que ce sont les retrouvailles avec elle-même vécues sur le mode 

du sensible qui ont amélioré son estime d’elle-même : « La rencontre avec moi au sein des 

expériences corporelles a permis de remonter l’estime de moi. » (D : l. 97-198). Elle décrit 

une nouvelle estime d’elle-même plus profonde, moins dépendante du regard des autres, ou 

même des actions qu’elle peut mener : « La valeur que je m’accorde est plus interne… moins 

de ce que j’ai fait pour moi ou pour les autres ou dans la vie… une reconnaissance à mes 

yeux interne. » (D : l. 28-129). Elle se valide plus en tant que femme : « Faire remonter la 

valeur de ma vie personnelle de femme, c’est ça qui a changé cette année avec les séances, 

c’est ça. » (D : l. 277-278). 

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

On observe de nombreux changements dans le comportement de Diana suite aux séances, au 

niveau de sa pensée, de son rapport au corps et sa présence à elle-même, dans sa capacité de 

mise en action et pour finir dans le domaine de l’estime d’elle-même. 

Diana est plus attentionnée à son corps et a gagné en présence perceptive à elle-même : « Je 

m’observe plus du dedans, c’est moins extérieur. » (D : l. 126). Elle s’écoute plus et prend 

plus en compte ses émotions et sentiments depuis qu’elle a pris conscience qu’ils sont 

l’expression de son authenticité : « Je respecte plus mes sentiments quand ils se manifestent, 

avant, je les faisais taire derrière. Avant je me disais que c’était moi qui avais tort … Donc 

là, non, ce que je sens je le sens et c’est ce que je sens qui est juste et c’est pas mon mental 
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qui va me dire ce que je dois sentir... » (D : l. 424-43). Elle a appris à  se valider dans ses 

ressentis et valoriser ses perceptions corporelles, qui sont devenues pour elle un indicateur de 

ce qu’elle vit profondément: « Donner de la valeur à ce que je sens dans mon corps… Ça, 

c’est interne et c’est une référence que j’ai apprise. J’ai appris dans les séances manuelles 

que… ce que je sens a de la valeur et est une référence pour moi. » (D : l. 135-137). Elle nous 

explique comment cela s’est mis en jeu dans les séances : « Cette question de «  ça me fait 

quoi à l’intérieur », c’est la question que tu me poses dans les séances… Je l’ai intégré, parce 

que je me suis rendu compte que ça me mettait en mouvement de me poser cette question, au 

lieu de rester figée, parce qu’en écoutant ce que ça fait à l’intérieur, j’ai des indicateurs 

internes... les miens, pas ceux de l’extérieur ! » (D : l. 413-417). 

Sa pensée est plus sereine et moins agitée par le doute systématique : « Ce travail a changé 

beaucoup de choses sur la remise en question permanente que j’avais de moi (D : l. 192-193), 

avant, mon mental prenait toute la place.» (D : l. 413). Elle nous décrit l’impact du 

renouvellement de son mode de pensée sur sa mise en action : « Je réfléchis moins, vraiment 

moins, ce qui veut pas dire que je ne réfléchis pas, mais pas comme avant... Avant, comme je 

réfléchissais trop, ça me coupait les jambes et ça m’empêchait d’agir, le fait de moins 

réfléchir, je fais, j’avance et ça se passe bien. » (D : l.390-393) « J’avais beaucoup 

d’indécisions... c’est le premier pas qui me coûtait. J’y vais peut-être plus franco 

maintenant ». (D : l. 86-87) « J’ai plus de fluidité à me mettre en action, je fais, je suis plus 

dans l’action, plus dans le mouvement. Avant, il y avait beaucoup de mental, avant, beaucoup 

de… je pèse le pour, le contre ….l’archi pour, l’archi contre… » (D : l. 90-92).Elle précise 

ensuite ce qu’elle entend par « je réfléchis moins » : « Je ne réfléchis plus de la même manière 

depuis qu’on fait les séances (…) c’est-à-dire accorder plus de valeur aux perceptions internes 

qu’au mental... aller plus directement sur ce que me dit mon corps que d’aller réfléchir, me 

poser des questions », (D : l. 401-407) « moins me remettre en question, c’est aussi pour ça 

que j’avance plus vite dans mes actions » (D : l. 198-200). On remarque dans les propos de 

Diana que son ressenti interne fait maintenant partie intégrante de sa réflexion et lui permet de 

ne plus tourner en rond dans des pensées stériles ou des questionnements sans fin. Il 

semblerait que ses perceptions internes lui permettent de mieux cerner ce qui est important de 

ce qui ne l’est pas et lui fasse taire en grande partie ses incertitudes. 

On relève un autre changement chez Diana dans ses priorités et valeurs de vie : elle donne 

maintenant plus d’importance à sa propre vie qu’à sa réussite professionnelle. Cela s’est 

donné en deux étapes. Tout d’abord, elle a reconquis le sentiment de sa valeur personnelle au 
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travers de la perception des ressentis de son propre corps : « La valeur que je m’accorde est 

plus interne… moins de ce que j’ai fait pour moi ou pour les autres ou dans la vie… une 

reconnaissance  à mes yeux …interne.» (D : l. 128-129). Puis, on voit apparaître un 

renversement de priorité chez Diana qui ne recherche plus une reconnaissance d’elle-même 

extérieure (par son travail ou dans les yeux des autres) depuis qu’elle l’a trouvé en elle. Elle 

relie ce changement à la pratique de la pédagogie perceptive : « Ce qui a permis que je donne 

plus d’importance à ma vie, ça a été les sensations… les sensations nouvelles… des 

possibles » (D : l. 62-63). Elle est très consciente du moment où ce renouvellement de ses 

valeurs s’est donné à elle dans une séance. Elle nous relate ce moment ainsi : « Ce qui a 

changé grâce aux séances de pédagogie perceptive, c’est une inversion du rapport entre ma 

vie professionnelle externe, cette recherche de reconnaissance à travers un statut social,  et 

ma vie intime (…) Ce qui a permis cette inversion... c’est … le changement de regard ... sur 

moi, dans cette séance avec le regard de mon père... de reconnaître que c’était son regard et 

pas le mien, je me suis redonné de la valeur... de ma valeur ! » (D : l. 278-285). Et elle 

conclut sous la forme d’une certitude : « Maintenant j’accorde plus de valeur à ma vie qu’à 

ma réussite professionnelle. (…) c’est surtout ça ce qui a changé, c’est que j’accorde plus de 

valeur à ma vie, à moi, ma vie personnelle. » (D : l. 53-55). 

On note un autre changement chez Diana qui a trait à son rapport à la contrainte qui lui 

permet d’entrevoir la vie sous un autre angle. Elle ne la vit plus comme une opposition ou un 

problème, mais l’accepte comme un défi qui la stimule à s’adapter et à apprendre : « La 

contrainte, c’est moins une limite contre laquelle je me hérisse, me replie dans mes 

piquants… S’appuyer dessus … c’est… je m’adapte » (D : l. 77-78). Elle témoigne avec 

intensité de sa découverte de ce nouveau rapport à la contrainte et du changement de point de 

vue que cela a entraîné chez elle ensuite : « En relation d’aide manuelle, j’avais tout le dos 

tendu et je réagissais comme d’habitude à la contrainte, c’est-à-dire en faisant le dos rond, en 

sortant mes piquants et là, tu m’as dit que peut-être je pouvais prendre appui sur la 

contrainte de tes mains… et je l’ai fait ... et prendre appui sur la contrainte… c’est … c’est 

aussi dans ma vie et ça, c’est complètement nouveau ! C’est une autre relation à la contrainte 

que je n’aurais pas pu imaginer... Avant je ne savais pas que ça existait cette possibilité, et 

maintenant... je sais, c’est possible et je l’ai fait, je le fais, ça me permet de regarder la 

contrainte différemment dans ma vie » (D : l. 69-75). On voit clairement dans son témoignage 

les étapes du processus de renouvellement des manières d’être à soi sur le mode du Sensible.  
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Tous ces changements ont eu un impact direct sur l’augmentation de son estime d’elle-même 

et sur son comportement. Elle associe clairement cette hausse d’estime à  la restauration de sa 

présence perceptive à elle-même : « La rencontre avec moi au sein des expériences  

corporelles a permis de remonter l’estime de moi. » (D : l. 197-198). Dans sa manière d’être à 

elle-même, elle est devenue moins exigeante, moins perfectionniste dans ce qu’elle fait et n’a 

plus besoin d’en faire trop pour se rassurer : « Je pense qu’avec les séances… que j’ai lâché 

sur la qualité de ce que je fais... J’ai moins besoin de faire parfait. Je fais, point… c’est mon 

rapport à l’exigence qui a changé, j’ai moins d’exigence. » (D : l. 146-149). On sent chez 

Diana un changement de manière d’être profond, elle est moins insécurisée depuis qu’elle 

s’ancre dans son propre sentiment d’existence et, depuis qu’elle a retrouvé une présence à 

elle, elle a gagné en estime et en confiance en elle. Elle s’ouvre sereinement à d’autres 

perspectives de vie et se sent capable à nouveau de s’investir dans une relation amoureuse :  

« Maintenant ce que je vois après les séances, c’est que je retrouve de la confiance sur la 

partie affective que je (la) mettais bien en dessous pour pas avoir à m’en occuper. Donc, ça, 

ça a changé ce rapport-là et je suis de nouveau confiante dans le fait que je peux atteindre les 

buts que je me suis fixés dans ma vie personnelle, que c’est possible, alors que j’étais archi 

perdante là... » (D : l. 293-299). 

 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

On retrouve peu de données, dans l’entretien de Diana, sur les conséquences de son 

changement de manière d’être sur son quotidien. Cela se comprend vu que le projet de Diana 

n’était pas de transformer une situation de vie problématique, mais de sortir d’une souffrance 

somato-psychique. On retrouve cependant quelques indices de son changement de manière 

d’être dans son travail. En effet, forte de son sentiment de valeur personnelle, on voit que 

Diana s’affirme plus et s’appuie sur son ressenti interne pour appuyer ses choix ou ses actions 

difficiles. Elle nous donne un exemple concret qui atteste de ce changement : «  J’ai pris le 

risque de renégocier dans mon travail (…) là j’ai écouté ce que je sentais et pas mon mental 

et ses peurs (…) C’était vraiment juste pour moi de demander plus d’argent sur une 

prestation que je faisais.  J’ai fait confiance à la justesse de ce que je sentais que ça faisait 

dans moi ! J’aurais pu être dans cette peur de perdre, là où j’étais avant, et en fait, en faisant 

confiance, j’ai tout gagné. » (D : l. 438-446). 
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Incidences sur la conscience de soi  

Diana a une conscience d’elle-même à dominante réflexive avec « beaucoup de mental » (D : 

l. 91) et de questionnements paralysants qui l’amène à se « remettre en question et re remettre 

en question. » (D : l. 385). Elle fait le constat de cette paralysie d’action sans en comprendre 

le mécanisme : «  (…) du coup, je n’avançais pas, j’avais du mal à prendre une décision, à 

me faire confiance. » (D : l. 385-387).  On note que Diana a une conscience de son corps 

plutôt négative et douloureuse, happée par une forme de raideur globale : « des douleurs et 

des tensions qui étaient des engourdissements de bras et des tensions musculaires dans tout le 

dos » (D : l. 5-6), ce qui lui donne le sentiment d’être bloquée et « de ne plus pouvoir 

bouger » (D : l. 7). Il est important de relever que, malgré une bonne conscience cognitive de 

sa situation, le fait que Diana ait une conscience corporelle limitée fait qu’elle n’accède pas à 

une meilleure compréhension des mécanismes en jeu dans sa problématique. Elle peut juste 

en faire le constat : «J’avais conscience de ce qui se passait, mais je n’avais pas accès, parce 

que je n’avais pas compris que ça se passait dans mon corps » (D : 353-355).  

 

Suite aux séances, Diana découvre une nouvelle conscience d’elle ancrée dans des perceptions  

agréables et inédites de son corps : «J’ai senti …un espace se créer à l’intérieur de moi… Et 

c’est quelque chose dont je n’avais pas conscience avant » (D : l. 314-316). Elle découvre que 

le projet de l’accompagnement en pédagogie perceptive n’est pas seulement de régler des 

douleurs somatiques, mais aussi l’occasion pour elle de développer une nouvelle conscience 

perceptive d’elle-même : « Je vois bien que le travail, il agit au-delà du symptôme physique… 

On est plus sur (…) l’apprentissage de nouveaux gestes … l’apprentissage de nouvelles 

sensations, de choses que je n’avais pas connues avant.» (D : l. 11-14). Cette nouvelle 

conscience perceptive et sensible, qu’elle découvre au travers de la relation d’aide manuelle, 

lui ouvre tout un espace de nouveautés et d’inédits en elle : « Ce toucher… Ça crée un espace 

de possible dans moi » (D : l. 65), « Les sensations nouvelles… des possibles » (D : l. 63) et 

l’amène à vivre des états internes positifs de confiance en elle et de confiance en ses ressentis 

corporels : « Petit à petit, j’ai appris à faire confiance à mes sensations, à les écouter… et... à 

leur donner de la valeur aussi. » (D : l. 187-188). La conscience perceptive, dont Diana fait 

l’expérience, ne se limite seulement à la perception des sensations dans le corps, mais donne à 

vivre toute une résonnance profonde avec soi-même, notamment avec son propre sentiment 
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d’existence incarné et la restauration d’une confiance interne : « C’est mon expérience 

sensorielle qui me redonne cette confiance (…) c’est vraiment dans ce toucher. » (D : l. 323-

325). On voit que Diana renoue progressivement avec sa potentialité d’être depuis qu’elle a 

développé une conscience perceptive, incarnée et sensible d’elle-même. Comme elle le dit si 

bien, ce qui se donne à vivre, c’est «la rencontre avec (s)oi au sein des expériences  

corporelles. » (D : l. 197). 
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE RÉGIS 

Régis 

Sexe : Masculin 

Âge au moment de l’interview : 44 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 18 mois 

 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

 

Motivation de départ 

Il vient pour deux raisons, d’une part retrouver une présence à lui-même et d’autre part pour 

retrouver un élan de vie et sortir de son état dépressif. Voici comment il exprime ses 

motivations : « Le désir initial, c’est de prendre contact avec moi (R : l. 38-39), j’avais envie 

de reprendre contact avec moi. » (R : l. 8-9) puis, « de me remettre en marche, en 

mouvement » (R : l. 14) et de « sortir de l’inertie » (R : l. 25). 

 

Contexte de vie 

D’emblée on s’aperçoit que le contexte dans lequel vit Régis est en lien avec une 

problématique de présence à soi. Il a mis sa vie entre parenthèses en attente des moments où il 

pourrait être avec son fils. Il est divorcé depuis la naissance de son fils, actuellement âgé de 

10 ans, et ne le voit que le week-end ou pendant les vacances. Sa vie est rythmée par son 

travail et les visites de son fils : «J’ai eu l’impression qu’entre la naissance de mon fils et 

maintenant, d’avoir enchaîné les années sans rien faire de spécial d’autre que de travailler, 

de passer des week-ends avec mon fils.» (R : l. 101-105).  
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État des lieux physiques et psychique 

Au moment de l’accompagnement, Régis se sent seul et a perdu sa motivation de vie, il est en 

« perte de confiance » (R : l. 20). Il a le sentiment de ne pas exister vraiment dans sa vie : 

« J’avais quand même la sensation que je ne vivais pas ma vie… j’ai toujours pensé que je ne 

vivais pas ma vie. » (R : l. 351-353). On voit que cette problématique de perte de sentiment 

d’existence n’est pas seulement liée à son contexte actuel, mais qu’elle est ancrée 

profondément en lui. Il l’exprime ainsi : « J’ai eu la sensation quand je suis venu  te voir que 

j’étais invisible, que je n’existais pas » (R : l. 72-73) Il est dans une tendance dépressive : « Je 

sentais que je n’avais pas d’envie, pas de courage, une grande lassitude. Je sentais que ça 

pouvait dériver assez loin. » (R : l. 27-31), « J’étais dans une sorte de déprime de vie où je me 

sentais seul (R : l. 11), plus envie de rien » (R : l. 20) et un sentiment de ne plus avoir de 

contrôle sur sa vie, ce qu’il fait qu’il s’isole de plus en plus : « À cette période-là, j’avais 

vraiment l’impression d’être déconnecté de tout, que tout m’échappait et que je me 

recroquevillais sur moi » (R : l. 7-8). Curieusement, cette problématique majeure 

d’incohérence ne constitue pas sa motivation de départ lorsqu’il sollicite l’aide d’un 

pédagogue perceptif. 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

L’analyse montre que Régis n’a pas une grande estime de lui-même. Il donne plus de valeur 

aux autres qu’à lui-même : « J’ai tendance à considérer que l’autre sait plus (…) que je ne 

sais pas suffisamment de choses ou que je ne sais pas assez bien. » (F : l. 274-278) ; « Je ne 

m’accordais pas plus de valeur que ça, mais par contre je ne m’accable pas d’incapacités ou 

d’incompétences. » (R : l. 245-247). Sa faible estime de lui est liée au fait qu’il a le sentiment 

de ne pas réussir à s’engager dans des choses importantes pour lui : « Je ne m’accorde peut-

être pas de valeur parce que je n’ai pas osé faire des choses qui ont de la valeur pour moi. » 

(R : l. 283-284). On sent chez Régis une quête de sens non satisfaite qui semble être à 

l’origine d’une forte insatisfaction et de son peu d’estime de lui-même. Ce climat renforce sa 

tendance à ne pas prendre soin de lui-même et à se juger négativement : « Oui je pense que je 

me négligeais… une attitude négative. » (R : l. 306-307). On note par ailleurs que Régis a un 

énorme besoin de cohérence dans sa vie, et comme sa vie ne répond pas en totalité à ce 

besoin, cela crée en lui toute une palette de sentiments négatifs comme la frustration, la 

jalousie ou des ruminations (R : l. 408-409) (R : l. 456-457).Voici comment il décrit ce qu’il 

vit : « Le côté cohérence, il est important(R : l. 146-148) même si ce n’est pas facile de rendre 
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tout cohérent, mais au moins… des fois j’ai l’impression que c’est complètement opposé » 

(R : l. 141). Il sent cette même incohérence en lui entre ses désirs et ses actes : « Je n’intègre 

pas de manière permanente ce qui m’intéresse le plus, ce que je fais en formation, avec toi, 

avec mon amie … J’ai l’impression que ce sont des îlots. Je fais une partie du travail et je le 

défais les ¾ du temps… c’est pas cohérent.» (R : l. 131-135).  

 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

On découvre dans les propos de Régis l’ancrage perceptif et formatif de la pédagogie 

perceptive. « Dans les séances, quand il se passe des choses, que je vois des choses qui se 

bloquent, qui se débloquent, que je ressens des choses, j’ai l’impression d’apprendre, j’ai 

l’impression de regarder quelque chose qui m’intéresse directement et qui peuvent me 

surprendre. » (R : l. 276-279). On voit combien cette approche privilégie le rapport perceptif à 

soi comme source d’apprentissage et mobilise des ressources attentionnelles et 

motivationnelles : « La pédagogie perceptive m’a plus recentré sur moi, ce que l’on sent c’est 

moi, il y a une résonance directe » (R : l. 290-291). « J’ai eu l’impression, le fait de venir te 

voir, d’être touché, un peu réanimé de l’intérieur. »(R : l. 72-73) On sent que Régis est touché 

profondément par ce qu’il vit et apprend en séance.  L’extrait suivant, en lien avec sa 

découverte d’une autre manière d’être au contact du Sensible, en atteste : « Être calme, 

ouvert, profond. Ah oui, ça doit être le chemin de la paix ça ! » (R : l. 342-343). 

On voit, au travers du témoignage de Régis que la pédagogie perceptive n’a pas pour seul 

projet la restauration d’une présence à soi autocentrée, mais qu’elle vise aussi à enrichir la 

présence aux autres et au monde, et cela par le média de la perception corporelle. Il aborde ce 

domaine dans ces propos : « Je sens, je sais, qu’avec ce contact-là, un contact plus franc, plus 

conscient, plus présent avec moi, c’est aussi le contact avec les autres qui se travaille … » 

(R : l. 59-60). 

 

 

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 
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La motivation de Régis à se rapprocher de lui-même s’est renforcée au cours de 

l’accompagnement en pédagogie perceptive. Bien que ce qu’il a découvert dans les séances 

ait répondu à sa demande, au lieu d'éteindre sa motivation, on note que cela l'a intensifié. « Le 

désir est le même sauf que le contact avec moi, je le veux plus souvent, plus fort. » (R : l. 47). 

Ce fait marque un changement de nature dans la motivation de Régis c'est-à-dire le passage 

d’une motivation ancrée dans le manque qui visait à combler un déficit de présence à lui,  à 

une motivation qui est ancrée dans un désir de croissance, une « aspiration à plus être ». On 

remarque même que Régis est devenu plus exigeant dans sa motivation : « ma motivation est 

plus exigeante… parce que ce que j’ai ressenti dans les séances, j’aimerais le retrouver plus 

régulièrement, ou de manière plus indépendante.» (R : l. 38-44). On note une particularité 

chez Régis : le manque de lui-même est source de motivation à retrouver ou maintenir une 

présence à lui-même. Il le décrit de façon très poétique : « Il peut arriver entre deux séances 

de me manquer… comme quelqu’un que tu ne vois pas assez souvent » (R : l. 49-51). On 

remarque cependant que malgré une motivation forte à se rapprocher de lui-même, il déplore 

chez lui un déficit volitionnel qui l’empêche d’être autonome dans ses retrouvailles avec lui-

même : « Ce que je ressens, ce que je trouve dans les séances, ça me manque et je n’arrive 

pas à le mettre en œuvre, soit en discipline, soit en exercice comme ça chez moi. … 

J’aimerais, j’aimerais… (53-55) Ce que j’ai ressenti dans les séances, j’aimerais le retrouver 

plus régulièrement, ou de manière plus indépendante (R : l. 38-44), j’aimerais m’en servir 

plus activement, m’en servir plus comme un atout. » (R : l. 44-45). 

 L’analyse des données montre que la motivation de départ de Régis s’est précisée au fur et à 

mesure de l’accompagnement. Elle est devenue plus « pragmatique » c’est-à-dire plus facile à 

mettre concrètement en œuvre, et se décline en multiples sous-motivations : une motivation à 

être présent à lui-même : « de m’accorder plus de présence, oui,» (R : l. 228), une motivation 

à être présent au moment présent : « ce qui me motive c’est la volonté de vivre le moment, de 

le vivre et après quoi de l’acquérir » (R : l. 497-499), une motivation à se faire plaisir dans sa 

vie : « mes centres d’intérêt sont plus recentrés sur ce qui me plaît. Faire bien, oui, mais 

quelque chose qui me plaît. » (R : l. 263-268) et globalement une motivation à apprendre de 

sa vie : « Je crois que j’ai besoin et très envie d’apprendre des choses. Dans les séances, 

quand il se passe des choses, que je vois des choses qui se bloquent, qui se débloquent, que je 

ressens des choses, j’ai l’impression d’apprendre, j’ai l’impression de regarder quelque 

chose qui m’intéresse directement et qui peuvent me surprendre. » (R : l. 275-279). 
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On note que Régis a retrouvé une motivation à vivre, il a beaucoup plus d’élans et d’envies 

dans sa vie : « J’ai beaucoup plus d’envie de choses maintenant qu’il y a un an. » (R : l. 176). 

« Je crois que j’ai besoin et très envie d’apprendre des choses. » (R : l. 275). On voit avec 

plaisir qu’il est sorti de son état dépressif qui était, rappelons- le, un de ses motifs de 

consultation. 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement  

L’analyse révèle que Régis a une faible conscience de lui-même : « J’ai eu la sensation quand 

je suis venu de te voir que j’étais invisible, que je n’existais pas » (R : l. 72-73). Probablement 

que sa forte conscience cognitive axée principalement sur des ruminations (R : l. 420) et sa 

tendance à ne pas prendre soin de lui avaient fini par étouffer son propre sentiment 

d’existence : « Je crois que je ne faisais pas attention à moi (…)  je me négligeais. » (R : l. 

306-307).  

La rencontre avec l’accompagnement en pédagogie perceptive fut pour Régis un 

bouleversement. Au fur et à mesure que sa conscience perceptive s’est enrichie et est devenue 

sensible : « La pédagogie perceptive m’a plus recentré sur moi, ce que l’on sent, c’est moi, il 

y a une résonnance directe » (R : l. 290-291), « ça me recentre plus, ça recentre les valeurs 

avec les miennes » (R : l. 295), Régis prend conscience de son sentiment d’existence incarné 

dans son corps : « Il peut arriver entre deux séances de me manquer… comme quelqu’un que 

tu ne vois pas assez souvent » (R : l. 49-51). Suite au travail d’enrichissement perceptif 

cognitif proposé dans les séances, Régis découvre une nouvelle conscience de lui-même, non 

plus axée sur sa réflexion, mais orientée vers la perception de son corps et de lui-même. Il se 

perçoit plus paisible et confiant : « je me sentais plus calme et plus confiant. » (R : l. 75) avec 

une présence à lui-même plus sereine : « Quand je pars d’ici, je suis plus serein, plus présent, 

plus avenant. » (R : l. 232), « Être calme, ouvert, profond. Ah oui, ça doit être le chemin de la 

paix ça ! » (R : l. 342-343). On remarque que, suite à l’accompagnement, son comportement a 

changé, il déploie maintenant une conscience attentionnée vis-à-vis de lui-même et n’est plus 

dans une attitude négligente : « Je pense faire plus attention à moi maintenant. » (R : l. 306-

308).  
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Incidences sur l’estime de soi 

Suite aux séances, Régis ne peut attester clairement d’une meilleure estime de lui-même, 

cependant on note qu’il se valide de plus grandes qualités d’être et de qualités de présence à 

lui-même, qui sont autant d’indices forts d’une amélioration de son estime de lui : « Oui, je 

suis plus serein, plus présent, plus avenant, peut-être oui alors de la valeur pourquoi pas. » 

(R : l. 232-233). Régis ne semble pas faire le lien entre un meilleur soin de présence porté à 

lui-même et estime de lui plus positive : « de m’accorder plus présence, oui, mais plus de 

valeur, je ne sais pas. » (R : l. 228-229) même s’il valide le fait qu’il fait plus attention à lui-

même depuis les séances : « Je pense que je me négligeais, je pense plus faire attention à moi 

maintenant. » (R : l. 307-308). 

 

Renouvellement des manières d’être à soi 

On note beaucoup de changements chez Régis au niveau de ses manières d’être, dans le 

domaine de son rapport à lui-même, à son corps et à sa pensée, et dans le domaine psychique. 

On note tout d’abord qu’il a gagné très nettement en présence à lui-même, ce qui lui a permis 

de retrouver une motivation et un sens à sa vie. Il en témoigne ainsi à son accompagnante : 

« J’étais content et touché d’avoir fait le travail avec toi, je me sentais plus … je me sentais 

de nouveau un peu sur des rails avec une direction » (R : l. 79-81). Cette présence à lui-

même, il la trouve en étant attentif à ses ressentis corporels : « Je suis plus à l’écoute de mon 

corps … avant je le vivais, mais je ne l’écoutais pas quoi ! » (R : l. 331). Même si ce niveau 

de présence à lui-même reste fluctuant, il est conscient qu’il a acquis un socle de présence à 

lui-même qui est stable et ne disparaît plus : « Le désir initial, c’est de prendre contact avec 

moi. Là j’ai l’impression d’avoir repris contact, même si ce n’est pas tout le temps là… il y a 

quelque chose qui reste malgré tout ce qui part entre les séances. » (R : l. 38-41). On voit 

derrière ces propos s’exprimer le tempérament exigeant de Régis et sa tendance à ne jamais 

être totalement satisfait. Quant à sa tendance à beaucoup ruminer au niveau de sa pensée, on 

s’aperçoit qu’elle s’est apaisée en s’équilibrant avec la perception corporelle. Il l’analyse 

ainsi : « J’ai l’impression de réfléchir plus sur moi-même vraiment corporellement, d’intégrer 

le corps dedans, de lâcher plus la tête et de réfléchir plus avec mon corps et du coup ça 

change quand même la réflexion parce que maintenant c’est plus… avant c’était vraiment très 

cérébral. » (R : l. 428-431) Je ruminais beaucoup » (R : l. 420). 
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On observe que ce nouveau rapport à lui-même a eu un impact important sur son 

comportement. Il se décrit ainsi maintenant : « Oui je suis plus serein, plus présent, plus 

avenant. » (R : l. 232). Il est plus posé et apaisé et a un sentiment d’être plus en cohérence 

avec lui-même : « Avant je crois que j’étais plus exubérant, mais moins en paix, et là j’essaie 

d’être plus en paix en fin de compte, j’essaie d’être plus cohérent (…) Je fais plus attention à 

comment je me sens, comment je me ressens, je crois que c’est lié à ça, oui, je fais plus 

attention à ça » (R : l. 313-324). On voit qu’il fait plus attention à lui et prend soin parfois de 

s’offrir des moments de présence à lui-même : « J’essaie plus de me donner du temps comme 

ça où je peux me poser, essayer de m’écouter » (R : l. 450) « Je pense faire plus attention à 

moi maintenant. » (R : l. 308). Il revient par contraste sur son état au moment de la première 

séance : « J’ai eu la sensation quand je suis venu de te voir que j’étais invisible, que je 

n’existais pas, j’ai eu l’impression, le fait de venir te voir, d’être touché, un peu réanimé de 

l’intérieur (…) je me sentais plus calme et plus confiant. » (R : l. 72-75). 

Depuis que Régis a retrouvé une présence à lui-même et s’est recentré sur ses désirs,  il a 

moins besoin de la reconnaissance extérieure pour exister. Il accorde plus d’importance à ce 

qu’il aime : « Avant j’avais beaucoup besoin de reconnaissance … de montrer que je pouvais 

faire aussi bien qu’untel, mais maintenant, je me rends compte que mes centres d’intérêt sont 

plus recentrés sur ce qui me plaît. Faire bien, oui, mais quelque chose qui me plaît. » (R : l. 

263-268) Il a pris conscience que : « Ce n’est plus important d’avoir la reconnaissance des 

autres pour des choses qui n’ont pas de valeur pour soi. » (R : l. 281-282). 

 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

Depuis les séances, Régis s’est mis en action pour sortir de sa solitude amoureuse. Il a réussi à 

faire les premiers pas pour séduire la femme avec laquelle il est maintenant. Il atteste que sans 

l’accompagnement en pédagogie perceptive, il n’aurait pas osé s’engager dans la rencontre : 

« La rencontre avec mon amie, je l’aurais peut-être laissé passer si je n’avais pas fait cette 

démarche-là. Parce que du coup, je suis allé vers elle, j’ai été actif. J’ai l’impression que vu 

ce que j’étais avant, j’aurais plus été témoin, sans agir quoi ! » (R : l. 79-84). Il se sent plus 

authentique et profond dans sa relation amoureuse et ose se montrer tel qu’il est : « J’ai eu 

l’impression d’être plus, je ne sais pas comment dire… plus sincère, plus intérieur dans ma 
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manière de me présenter à elle. J’ai l’impression que ça a joué dans comment je me montrais, 

voilà j’acceptais de me montrer. » (R : l. 84-87). 

Sa tendance à être insatisfait reste cependant bien présente. On voit avec étonnement que sa 

motivation à vivre nouvellement retrouvée engendre chez lui de nouvelles problématiques 

d’insatisfactions : « L’année dernière, c’était un problème, je n’avais pas assez de temps pour 

toutes mes envies, c’est aussi pour ça que je vis de plus en plus mal dans mon travail parce 

qu’il me prend trop de temps. » (R : l. 178-180). Dans un autre registre, il reste insatisfait de 

sa mise en pratique des exercices de pédagogie perceptive. Il se sent frustré de ne pas réussir à 

obtenir les mêmes effets que lors des séances où il est accompagné : « Je suis rapidement pris 

par la frustration de ce que je fais seul par rapport aux séances » (R : l. 475) « Il y a un gros 

problème, c’est que je n’arrive pas à faire durer le moment, ça a une bonne incidence dans le 

fait que ça me permet de couper, de trouver un moment, mais par contre la mauvaise 

incidence c’est que ce moment est frustrant pour  moi de par le fait que ça ne dure pas, et de 

par ce que je ressens ne me satisfait pas » (R : l. 476-480). 

 

Incidences sur la conscience de soi  

L’analyse phénoménologique révèle que Régis a une faible conscience de lui-même : « J’ai 

eu la sensation quand je suis venu de te voir que j’étais invisible, que je n’existais pas » (R : l. 

72-73). Probablement que sa forte conscience cognitive axée principalement sur des 

ruminations (R : l. 420) et sa tendance à ne pas prendre soin de lui avaient fini par étouffer 

son propre sentiment d’existence : « Je crois que je ne faisais pas attention à moi (…)  je me 

négligeais. » (R : l. 306-307).  

La rencontre avec l’accompagnement en pédagogie perceptive fut pour Régis un 

bouleversement. Au fur et à mesure que sa conscience perceptive s’est enrichie et est devenue 

sensible : « La pédagogie perceptive m’a plus recentré sur moi, ce que l’on sent, c’est moi, il 

y a une résonnance directe » (R : l. 290-291), « ça me recentre plus, ça recentre les valeurs 

avec les miennes » (R : l. 295), Régis prend conscience de son sentiment d’existence incarné dans 

son corps : « Il peut arriver entre deux séances de me manquer… comme quelqu’un que tu ne 

vois pas assez souvent » (R : l. 49-51). Grâce travers du travail d’enrichissement perceptif 

cognitif proposé dans les séances, Régis découvre une nouvelle conscience de lui-même, non 

plus axée sur sa réflexion, mais orientée vers la perception de son corps et de lui-même. Il se perçoit 
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plus paisible et confiant : « je me sentais plus calme et plus confiant. » (R : l. 75) avec une 

présence à lui-même plus sereine : « Quand je pars d’ici, je suis plus serein, plus présent, plus 

avenant. » (R : l. 232), « Être calme, ouvert, profond. Ah oui, ça doit être le chemin de la paix 

ça ! » (R : l. 342-343). On remarque que, suite à l’accompagnement, son comportement a 

changé, il déploie maintenant une conscience attentionnée vis-à-vis de lui-même et n’est plus 

dans une attitude négligente : « Je pense faire plus attention à moi maintenant. » (R : l. 306-

308).   
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE FABIEN 

Fabien 

Sexe : Masculin 

Âge au moment de l’interview : 39 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 12 mois 

 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

Motivation de départ 

Fabien vient sur les conseils d’une amie qui connaît la pédagogie perceptive. On voit 

d’emblée que sa motivation est en lien avec sa problématique personnelle dont il est 

clairement conscient. Il souhaite se faire accompagner afin de retrouver une meilleure 

présence à lui-même et de régler ses problèmes ponctuels d’absence à lui-même : « À la base, 

je suis venu en séance avec une problématique de déconnexion à moi, ou dans certains 

contextes de perte de connexion…dans des contextes professionnels. » (F : l. 22-25). Ce qui 

l’intéresse plus particulièrement dans l’approche en pédagogie perceptive c’est de mieux 

comprendre les  relations entre le psychisme et le corps : « Ce qui m’avait intéressé pour 

travailler avec toi, c’est le lien entre le psychisme et le corps.» (F : l. 11-12). 

 

Contexte de vie 

On note, dès le début de l’entretien, que Fabien est aux prises avec une problématique de 

présence à lui-même. Il vient d’ailleurs en séance pour résoudre ce problème. Fabien est un 

cadre supérieur au chômage en recherche d’une nouvelle orientation de travail. Il est formaté 

par ses études dans les grandes écoles à « faire carrière », mais il déplore « qu’il n’y  avait 
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pas cette notion de se faire plaisir. » (F : l. 469-470) Il se trouve écartelé entre son besoin 

existentiel de reconnaissance professionnelle et son besoin d’authenticité qu’il résume ainsi : 

« je suis « poussé par une angoisse existentielle de réussir (…) sans valeur propre de moi-

même. » (F : l. 454-458) Il sent qu’il est dans une limite dans ce schéma-là : « Le truc c’est 

que (…) j’ai besoin d’être reconnu, mais j’en chie à fond et je vais crever sur place » (F : l. 

471-473).  

 

État des lieux physiques et psychiques 

L’état des lieux physique et psychique montre que Fabien souffre d’« une problématique de 

déconnexion à (lui-même) ou dans certains contextes de perte de connexion. » (F : l. 22-25)  

lorsqu’il se trouve dans des situations à fort enjeu ou dans des situations de stress. Fabien est 

conscient d’avoir une rupture entre son psychisme et son corps qui est si prégnante dans sa vie 

qu’elle en a été le motif de sa demande d’accompagnement. Il nous décrit son sentiment 

lorsqu’il perd le lien à sa présence à lui-même dans une situation de ce type : « Dans des 

contextes professionnels, de stress, de nouveautés (…), mon problème c’est d’être passif face 

à une situation, pas être vivant, pas être moteur, de ne pas avoir d’avis, d’être indifférent » 

(F : l. 31-32). On voit que les conséquences de cette déconnexion affectent la vie sociale de 

Fabien puisqu’il est alors dans un état de passivité, un manque d’élan et un sentiment 

d’indifférence. 

Dans le domaine de la présence à son corps, le constat n’est pas beaucoup plus positif. On 

s’aperçoit que Fabien ne porte aucune attention à son corps. Il ne respecte même pas les 

signaux de fatigue ou d’épuisement que lui donne son corps. Seule la pathologie grave le fait 

arrêter : « J’avais plutôt une attitude négative notamment vis-à-vis de mon corps…(F : l. 374) 

négative parce que j’avais aucune considération de là où j’en étais.(F : l. 384) Par exemple, 

en 2000, je savais très bien que j’étais hyper fatigué (…) j’étais dans un état général assez 

déplorable en terme de fatigue … et du coup j’ai eu cette hernie discale qui s’est installée…ça 

a craqué et je savais que j’étais vraiment mal. » (F : 377-381). Au niveau émotionnel, il a une 

tendance cyclothymique et déplore parfois des réactions disproportionnées  qui se manifestent 

dans des situations de malaise ou dans des situations positives. Voici comment il décrit ses 

états : « Je ressentais un malaise, ou au contraire du plaisir, mais c’était un peu trop (…) Je 

sentais du plaisir à voir quelqu’un, mais énormément de plaisir donc tout était possible (…), 
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un peu disproportionné… Après je pouvais être très anxieux… mais très anxieux quoi. » (F : l. 

564-570). Son profil motivationnel montre qu’il a tendance à ne pas persévérer dans ses 

actions ou projets : « Je commence beaucoup de choses et que je ne termine pas. » (F : l. 239-

240). Il analyse sa problématique ainsi : « Je peux démarrer facilement, mais j’ai tendance à 

m’arrêter comme s’il y avait un blanc, avoir un peu le doute (…) comme si, en moi quelque 

chose s’arrêtait… lié au doute ou à une envie qui disparaît. » (F : l. 222-228).  

Fabien reconnaît être poussé par un besoin existentiel de reconnaissance très fort qui le fait 

beaucoup souffrir : « J’ai besoin d’être reconnu, mais j’en chie à fond et je vais crever sur 

place » (F : l. 471-473). On remarque que Fabien a une bonne conscience de sa 

problématique, il en fait un constat clair : « (Je suis) poussé par une angoisse existentielle de 

réussir (...) sans valeur propre de moi-même » (F : l. 454-458), mais il ne semble pas en 

comprendre le processus. On voit que son exigence de réussite sociale est déconnectée d’un 

ancrage en lui, et est sans aucun lien avec ses compétences ou valeurs internes, probablement, 

que cela pourrait être la cause de son angoisse.  

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

Fabien a une faible estime de lui-même qui se manifeste par une tendance à se dévaloriser : 

«J’ai tendance à considérer que l’autre sait plus… J’ai tendance à considérer que je ne sais 

pas suffisamment de choses ou que je ne sais pas assez bien. » (F : l. 274-278). Cette faible 

estime de lui-même, le rend peu solide face à la critique et incapable de la gérer : « Avant 

j’étais rigide face à la critique… l’autre critique et je suis anéanti » (F : l. 308-309). On note 

par ailleurs, que Fabien ne porte aucune attention à son corps ou à ses propres limites : 

« J’avais plutôt une attitude négative notamment vis-à-vis de mon corps… (F : l. 374) 

négative parce que j’avais aucune considération de là où j’en étais » (F : l. 384).  Cette 

déconnexion profonde à lui-même crée une ambiance de négativité vis-à-vis de lui-même, 

teintée d’un mal-être souterrain. 
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APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

On voit apparaître dans le discours de Fabien une des modalités de l’accompagnement en 

pédagogie perceptive qui vise à accueillir la personne telle qu’elle est, et à lui faire des 

propositions sans recherche d’une performance ou d’un objectif à atteindre. L’enjeu des 

séances, qu’est l’enrichissement de la présence à soi, fait appel à une subjectivité individuelle 

et non une norme pré-établie. Fabien en témoigne ainsi : « On ne pousse pas les gens à agir, 

mais… il y a un potentiel qui est libéré (…) après chacun en fait ce qu’il veut. » (F : l. 744-

746) Fabien pressent que c’est une clé pour résoudre sa problématique, « une piste pour être à 

l’aise » (F : l. 78), « une voie d’affirmation » (F : l. 111). On voit que Fabien apprécie 

l’accompagnement respectueux et non jugeant du pédagogue perceptif et le fait de ne pas 

avoir de pression dans les séances. C’est probablement lié au fait que durant toutes ses études 

dans les grandes écoles et dans son travail de cadre, il a été soumis à beaucoup de pression, et 

qu’il retrouve dans le cadre des séances un lieu où il peut se déployer sans attentes et à son 

rythme : « C’est la possibilité dans l’accompagnement de faire comme je peux faire… par 

rapport à la consigne je fais comme je peux faire, là où j’en suis et que ça c’est intéressant » 

(F : l. 318-320). 

Les propos de Fabien relèvent à de nombreuses reprises l’axe perceptivo-cognitif de 

l’apprentissage sur le mode du Sensible prôné en pédagogie perceptive. Pour lui la pédagogie 

perceptive «c’est un outil de transformation en utilisant le potentiel énergétique du corps ou 

les capacités du corps » (F : l. 186-187). On voit cependant que cela n’a pas seulement un 

effet sur son corps, mais que cela a un effet d’apaisement et de clarté sur ses pensées : « Au 

lieu de me disperser, je vais recentrer mon attention avec un mouvement, et le fait de 

développer cette énergie à l’intérieur, ça permet de libérer la tête de toutes les 

préoccupations du moment plus ou moins futiles et du stress… Ça clarifie les choses » (F : l. 

122-126). Les extraits suivants issus de son vécu en séance sont les plus représentatifs de cette 

orientation perceptivo-cognitive spécifique : « Dans une séance, j’ai senti le mouvement du 

bassin qui avançait, et la séance suivante j’ai senti plus, une grosse volonté qui se mettait en 

œuvre pour avancer. » (F : l. 94-96), ou bien « La reconnexion avec ce mouvement …m’a 

donné la perception que…il y a une possibilité d’être fortement lié à l’intérieur et donc d’être 

protégé en quelque sorte. » (F : l. 103-106) ou encore, dans un autre registre : « Dans le cadre 
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de la gym sensorielle et en séance, je retrouve des choses comme la joie, le plaisir. (F : l 407-

409) le sentiment de force intérieure que j’ai senti » (F : l. 175). 

Fabien donne une grande valeur à l’accompagnement qui lui est prodigué : d’une part, cela 

répond à son questionnement de fond sur les liens entre le psychisme, le corps et le 

comportement : « Cela me convient très bien parce que justement cela fait le lien entre le 

psychisme et le corporel. (F : l. 190-195) Cela a une grande valeur dans le sens où c’est le 

seul endroit où je trouve le lien entre ce que je vis et le monde extérieur. » (F : l. 185-186), et 

d’autre part, parce que cela l’interpelle par le côté inédit des apprentissages. Fabien est 

quelqu’un de curieux qui aime apprendre et ce qu’il découvre dans les séances le motive à en 

savoir plus : « J’aime aussi le côté pédagogique et perceptif… Pédagogie, de réapprendre et 

la perception. » (F : l. 738-740). 

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 

On ne voit pas apparaître de nouvelles motivations chez François suite à l’accompagnement, 

probablement que le contrat de base étant clair et la problématique de fond bien définie, 

l’accompagnement est resté ciblé sur la résolution de la problématique. On note cependant 

que les motivations de départ de Fabien se sont renforcées au cours de l’accompagnement : 

« Aujourd’hui, la motivation, l’intérêt s’est confirmé dans le sens où j’arrive à récupérer des 

outils, des sensations, des mots que l’on met dessus pour l’utiliser dans ma vie de tous les 

jours. » (F : l. 61-64). On note que ce renforcement de motivation est en partie lié au côté 

pragmatique des outils de la pédagogie perceptive qui, non seulement répondent à ses 

questionnements, mais lui offrent des moyens pour lutter contre sa problématique dans son 

quotidien. Il est particulièrement motivé par la transférabilité de ce qu’il apprend en séance 

dans sa mise en action et la capacité à rester présent à soi tout en étant actif : « Le plus 

important, par rapport à d’autres pratiques, moi ce que j’ai trouvé, c’est vraiment le lien 

entre le psychisme, l’état intérieur et la possibilité d’utiliser ça en étant dans l’action à 

l’extérieur » (F : l. 734-736). On comprend bien sa motivation vu sa problématique de 

déconnexion de lui-même lorsqu’il est trop actif et soumis à un stress. 

Sa motivation à être présent à lui-même s’est précisée au fur et à mesure des séances, dans le 

sens où il ne recherche plus seulement le contact avec lui-même, mais il cherche à plus se 

respecter, à exprimer son être profond et « à investir cette valeur à être authentique » (F : l. 

176). Il reformule sa motivation ainsi : «Clairement, c’est une question d’authenticité. Rester 
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moi, prendre plaisir aussi, c’est un peu de nouvelles valeurs, prendre plaisir, être dans 

l’authenticité, comment dire… me respecter, mon rythme... des choses comme ça. Cela me 

paraît beaucoup plus important qu’avant. » (F : l. 168-170). 

L’intensité de sa motivation se donne à voir dans la persévérance dont il fait preuve et dans la 

quotidienneté de sa pratique des exercices de pédagogie perceptive : « J’ai tendance à faire de 

plus en plus les exercices, à donner de l’importance à ça, malgré tout ce qu’il y a à faire. » 

(F : l. 629-630), « Au moins une fois par jour » (F : l. 634). Sa persévérance est d’autant plus 

remarquable que, rappelons-le, au départ  Fabien avait une tendance à ne pas aller au bout des 

choses et à lâcher ses projets en cours de route. 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement  

Fabien découvre, dans les séances de pédagogie perceptive, une méthodologie qui lui permet 

de se reconnecter à lui-même, d’unifier son psychisme et son corps et de se mettre en action : 

« Le plus important, par rapport à d’autres pratiques, moi ce que j’ai trouvé, c’est vraiment 

le lien entre le psychisme, l’état intérieur et la possibilité d’utiliser ça en étant dans l’action à 

l’extérieur » (F : l. 734-736). Au fur et à mesure des séances, il s’enrichit d’une nouvelle 

conscience perceptive de lui-même. Il découvre la présence d’une animation dans son corps 

qu’il lui donne à vivre un sentiment de confiance et de force intérieure : « J’ai retrouvé cette 

sensation de mouvement et j’ai retrouvé confiance. » (F : l. 646), « un sentiment de force 

intérieure que j’ai sentie » (F : l. 175). Très vite ce qui perçoit en lui influence ses manières 

d’être : « Je me sens plus donc j’ai plus tendance à affirmer mes choix.» (F : l 156). On 

observe chez Fabien l’émergence d’une nouvelle conscience de lui-même plus ancrée dans sa 

perception sensible. Il précise que pour lui « la reconnexion avec ce mouvement (…) c’est un 

point d’appui pour choisir comment je vais réagir. C’est une voie d’affirmation » (F : l. 103-

111). On note que Fabien ne se contente pas de vivre ces états lors des séances, mais qu’il est 

vigilant à transférer ces nouvelles capacités perceptives dans son quotidien. Il les utilise afin 

de se recentrer et de clarifier sa pensée, ce qu’il l’aide à mieux gérer ses états de stress : « Au 

lieu de me disperser, je vais recentrer mon attention avec un mouvement, et le fait de 

développer cette énergie à l’intérieur, ça permet de libérer la tête de toutes les 
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préoccupations du moment plus ou moins futiles et du stress… Ça clarifie les choses » (F : l. 

122-126). On voit bien que cette nouvelle conscience de son corps et de lui-même sur le mode 

du Sensible un réel impact sur sa problématique de déconnexion entre son psychisme et son 

corps et sur son angoisse existentielle : « La reconnexion avec ce mouvement …m’a donné la 

perception qu’il y a une possibilité d’être fortement lié à l’intérieur et donc d’être protégé en 

quelque sorte. » (F : l. 103-106).  

 

Incidences sur l’estime de soi 

L’analyse du témoignage de Fabien ne nous donne pas d’informations directes sur le regard 

que Fabien porte sur son estime de lui suite aux séances. Le témoignage de Fabien sur son 

niveau d’estime de lui-même après les séances ne nous offre pas de données explicites sur ce 

domaine, on apprend cependant qu’il est plus satisfait de lui-même indépendamment du 

regard des autres, ce qui valide de façon indirecte une opinion plus favorable à son encontre : 

« C’est plus relatif à moi-même, la possibilité d’être satisfait moi-même, de ce que je 

réalise. » (F : l. 303). 

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

Fabien a gagné en présence avec lui-même suite au travail réalisé en séance de pédagogie 

perceptive et réussit plus constamment à la maintenir.  Il a les moyens maintenant de se 

reconnecter à lui-même et  à son intérieur : « La reconnexion avec ce mouvement m’a donné 

la perception qu’il y a une possibilité d’être fortement lié à l’intérieur et donc d’être protégé 

en quelque sorte. » (F : l. 103-106). On remarque dans  le témoignage de Fabien que  l’accès à 

son intériorité et la reconnexion avec lui-même engendrent chez lui un sentiment de sécurité, 

ce qui lui faisait défaut auparavant, dans les situations de stress. On voit d’ailleurs que Fabien 

utilise les exercices de la pédagogie perceptive pour renforcer cette présence à lui-même 

lorsqu’il a des événements insécurisants à venir ou en temps réel de l’événement. Voici deux 

exemples dans lesquels il a « fait de la gym sensorielle et ça (lui) a énormément servi. » : 

« J’avais un entretien, je me suis fait de la gym sensorielle dans la voiture. Je me sentais en 

train de réfléchir « Qu’est-ce que je vais lui dire ? Qu’est-ce qu’il va penser de moi ? Il 

faudrait que je lui dise ça, il va plutôt attendre ça… ». Et en faisant (…) j’ai retrouvé cette 

sensation de mouvement et j’ai retrouvé confiance. Ça n’a pas complément lâché  là-haut, 
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dans ma tête, mais ça a lâché à 90% » (F : l. 644-650). Et lors de l’entretien, il a maintenu sa 

présence à lui-même : « Face à une personne dans un entretien, quand j’ai conscience que je 

suis trop en avant (…), avant je pouvais rester comme ça figé en avant. Mais maintenant, 

j’aurais tendance à reprendre un point neutre ou à revenir en arrière… en sachant qu’en me 

mettant comme ça, je vais récupérer plus de moi-même » (F : l. 66-71). On voit bien dans ce 

témoignage, l’importance des outils de la pédagogie perceptive dans la vie quotidienne de 

Fabien, et son autonomie dans la pratique. 

On remarque que Fabien est plus en paix avec lui-même depuis qu’il a les moyens de se 

reconnecter à lui-même et de maintenir sa présence à lui-même. Il a une meilleure estime de 

lui-même associée à une plus grande satisfaction de lui-même. Il a en effet gagné une capacité 

de persévérance dans ses mises en action dont il est fier. Souvenons- nous que Fabien, avant 

les séances, déplorait sa perte d’élans et/ou motivations dans les projets qu’il entamait et qu’il 

ne finissait pas. Voici comment il se vit maintenant : « Maintenant je constate que c’est 

autrement, dans le sens où je m’engage plus. Quand je tiens à quelque chose, je vais au 

bout. » (F : l. 245-247 » « C’est plus relatif à moi-même, la possibilité d’être satisfait moi-

même de ce que je réalise (F : l. 303) Je m’engage sur un truc et je le fais et après je suis 

satisfait du résultat et je suis bien avec ça » (F : l. 285-286). 

Tous ces gains ont permis à Fabien de retrouver une confiance en lui, il est plus assertif dans 

son comportement et capable d’affirmer plus ses choix : « Je me sens plus donc j’ai plus 

tendance à affirmer mes choix.» (F : l 156). Il s’aide de sa présence à son intériorité pour 

savoir ce qui est important pour lui et pour réagir avec plus d’authenticité face aux 

événements : « La reconnexion avec ce mouvement (…) c’est un point d’appui pour choisir 

comment je vais réagir. C’est une voie d’affirmation » (F : l. 103-111) « Si je fais le lien entre 

l’authenticité et le sentiment de force intérieure que j’ai senti, là ça prend sens et cela donne 

une capacité à investir cette valeur à être authentique. » (F : l. 175-176). Il relie clairement 

cette nouvelle manière d’être à l’enrichissement de sa présence à lui-même et à la perception 

de la force du mouvement interne dans la profondeur de son corps : « Quand c’est ouvert 

jusqu'à ce sentiment de mouvement interne, c’est ouvert jusqu’à un endroit plus profond. Je 

m’engage plus, je suis plus affirmé. » (F : l. 113-115). Il ajoute : «Les séances y sont pour 

quelque chose au niveau de centrer mon attention, de me sentir plus engagé et plus impliqué. 

» (F : l. 253-255). 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 
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On voit que les séances ont eu un impact très important chez Fabien dans le domaine de son 

rapport aux autres. Son renouvellement de manières d’être s’exprime chez Fabien plus 

particulièrement dans son attitude face aux groupes. Il se sent plus léger et serein et ne 

cherche plus constamment sa place. Il reste présent au sein du groupe et ne « disparaît plus ». 

Il nous donne un exemple de son renouvellement de manière d’être aux autres : « Le week-end 

dernier, j’étais avec des copains et je me suis senti beaucoup moins en demande, beaucoup 

moins à la recherche d’une place, j’étais naturellement plus serein… Et cela doit être le 

résultat du travail dans la croissance dans le lien à moi » (F : l. 177-180). Il trouve même du 

plaisir à être en groupe, à être lui-même : « C’est un état de bien-être en étant en groupe (…) 

un état de bien-être avec moi où là je retrouve des choses comme la joie, le plaisir c'est-à-dire 

être léger et plaisanter.» (F : l 407-410). 

Dans son quotidien, il s’aperçoit qu’il est plus spontané et plus impliqué dans ses relations, il 

se pose moins de questions : « J’appelle beaucoup plus facilement les gens, c’est beaucoup 

plus spontané, fluide. » (F : L 401-402). Il est moins dans la comparaison et la dévalorisation 

par rapport aux autres, ce qui fait qu’il est capable maintenant d’accepter les critiques sans 

être anéanti : « Avant j’étais rigide face à la critique» (F : l. 308) « Maintenant, c’est moins 

dans la comparaison (F : l. 293) « C’est moins dans le jugement que l’autre va porter. (F : l. 

298-299) C’est plus relatif à moi-même (…) Ce qui est surprenant aussi c’est que finalement, 

cela n’empêche pas d’être souple si l’autre fait des commentaires. » (F : l. 303-306). Cette 

indépendance face au jugement de l’autre et cette souplesse face à la critique lui permettent de 

moins se mettre de pression dans des situations à fort enjeu : «Les séances y sont pour 

quelque chose (…) au niveau de me libérer de la pression par rapport à l’enjeu » (F : l. 253-

255).  

 

Incidences sur la conscience de soi  

Fabien est conscient d’avoir une rupture entre son psychisme et son corps : « une 

problématique de déconnexion à moi » (F : l. 22) qui est si prégnante dans sa vie qu’elle en a 

été le motif de sa demande d’accompagnement. Il reconnaît être poussé par un besoin 

existentiel de reconnaissance très fort qui le fait souffrir : « J’ai besoin d’être reconnu, mais 

j’en chie à fond et je vais crever sur place » (F : l. 471-473). On remarque que Fabien a une 

bonne conscience de sa problématique, il en fait un constat clair : « (Je suis) poussé par une 
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angoisse existentielle de réussir (...) sans valeur propre de moi-même » (F : l. 454-458), mais 

il ne semble pas en comprendre le processus. On voit que son exigence de réussite sociale est 

déconnectée d’un ancrage en lui, et est sans aucun lien avec ses compétences ou valeurs 

internes, probablement, que cela pourrait être la cause de son angoisse. On note par ailleurs 

que Fabien ne porte aucune attention à son corps ou à ses propres limites : « J’avais plutôt 

une attitude négative notamment vis-à-vis de mon corps… (F : l. 374) négative parce que 

j’avais aucune considération de là où j’en étais » (F : l. 384).  Cette déconnexion profonde à 

lui-même crée une ambiance de négativité vis-à-vis de lui-même, teintée d’un mal-être 

souterrain.  

Fabien découvre, dans les séances de pédagogie perceptive, une méthodologie qui lui permet 

de se reconnecter à lui-même, d’unifier son psychisme et son corps et de se mettre en action : 

« Le plus important, par rapport à d’autres pratiques, moi ce que j’ai trouvé, c’est vraiment 

le lien entre le psychisme, l’état intérieur et la possibilité d’utiliser ça en étant dans l’action à 

l’extérieur » (F : l. 734-736). Au fur et à mesure des séances, il s’enrichit d’une nouvelle 

conscience perceptive de lui-même. Il découvre la présence d’une animation dans son corps 

qu’il lui donne à vivre un sentiment de confiance et de force intérieure : « J’ai retrouvé cette 

sensation de mouvement et j’ai retrouvé confiance. » (F : l. 646), « un sentiment de force 

intérieure que j’ai sentie » (F : l. 175). Très vite ce qui perçoit en lui influence ses manières 

d’être : « Je me sens plus donc j’ai plus tendance à affirmer mes choix.» (F : l 156). On 

observe chez Fabien l’émergence d’une nouvelle conscience de lui-même plus ancrée dans sa 

perception sensible. Il précise que pour lui « la reconnexion avec ce mouvement (…) c’est un 

point d’appui pour choisir comment je vais réagir. C’est une voie d’affirmation » (F : l. 103-

111).  

On note que Fabien ne se contente pas de vivre ces états lors des séances, mais qu’il est 

vigilant à transférer ces nouvelles capacités perceptives dans son quotidien. Il les utilise afin 

de se recentrer et de clarifier sa pensée, ce qu’il l’aide à mieux gérer ses états de stress : « Au 

lieu de me disperser, je vais recentrer mon attention avec un mouvement, et le fait de 

développer cette énergie à l’intérieur, ça permet de libérer la tête de toutes les 

préoccupations du moment plus ou moins futiles et du stress… Ça clarifie les choses » (F : l. 

122-126). On voit bien que cette nouvelle conscience de son corps et de lui-même sur le mode 

du Sensible un réel impact sur sa problématique de déconnexion entre son psychisme et son 

corps et sur son angoisse existentielle : « La reconnexion avec ce mouvement …m’a donné la 
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perception qu’il y a une possibilité d’être fortement lié à l’intérieur et donc d’être protégé en 

quelque sorte. » (F : l. 103-106). 

 

 

  



Accompagnement en psychopédagogie perceptive et estime de soi - Annexes 

Annexes – Thèse Valérie Bouchet – 2015                                                                                     134 

ANALYSE DU TÉMOIGNAGE D’ISABELLE 

Isabelle 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 47 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 15 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

Motivation de départ 

On note que ses motivations de départ sont de deux ordres. D’emblée, on constate qu’Isabelle 

vient consulter en psychopédagogie perceptive par le conseil d’une autre personne, mais elle 

ne connaît pas la méthode ni le mode d’accompagnement qui va lui être proposé. Toutefois, 

on remarque que ses motivations ont une forte connotation existentielle et spirituelle du genre 

« incarner mes valeurs, ma spiritualité, plus véhiculer à l’extérieur ce qu’elle est à l’intérieur, 

laisser plus de place à l’être et enfin, être plus attentive et présente à elle-même. » (I : l. 15). 

L’autre motivation qui apparaît est liée au fait de sortir de sa problématique mentale qui 

semble la bloquer dans sa vie, dans sa relation à elle-même et à autrui. Elle vient avec la 

volonté d’aller plus loin dans le ressenti corporel de façon à trouver un meilleur équilibre 

somato-psychique, « aller plus loin dans le corporel et de ne pas être que dans le mental » (I : 

l. 22-23). 

 

Contexte de vie 

D’emblée, il apparaît que le contexte dans lequel vit Isabelle est en lien avec une 

problématique de couple. On s’aperçoit d’ailleurs à la lecture des données que cette 

problématique se retrouve au niveau de l’analyse attribuée au quotidien. On note un gain dans 
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la relation de couple qu’elle évalue mieux, mais cette évaluation lui révèle des choses plus 

négatives que positives, qui confirment un sentiment affectif latent, le rationalise, mais ne le 

résout pas. Cela a même eu tendance à aggraver la situation. On retrouve un autre gain dans 

ce contexte, elle affronte mieux la réalité de sa situation de couple. À l’évidence, les séances 

de psychopédagogie perceptive lui ont permis d’affirmer sa parole et son opinion, mais pour 

autant cela ne lui a pas permis de changer sa situation. Curieusement, cette problématique 

majeure ne constitue pas un motif pour sa demande d’accompagnement. On ne retrouve pas 

dans ses motivations de départ, la volonté de régler cette problématique avec 

l’accompagnement proposé. Il est donc tout naturel que n’ayant pas une demande ciblée sur 

cette problématique, le problème demeure non résolu. 

 

État des lieux physique et psychique 

Lorsque l’on fait une analyse de l’état des lieux physique et psychique d’isabelle, on ne voit 

pas apparaître de plainte physique. Ce qui est dominant, chez Isabelle, c’est sa tendance 

autojugeante qui entraîne tout un processus d’évitement et de refus des situations ou états 

jugés négativement par elle. En réalité, ce refus s’applique à sa manière d’agir, à sa manière 

d’être. Elle se l’applique à elle-même comme stratégie de protection. Elle est autojugeante et 

va même jusqu’à dire qu’elle va jusqu’à « la maltraitance » d’elle-même et sa stratégie est de 

se couper de ses ressentis et de son corps. Cette tendance de refus, est en fait, un retrait d’elle-

même. C’est sa manière à elle de fuir la confrontation avec ses façons de gérer la situation, et 

cela se conclut par un fort sentiment de dévalorisation d’elle-même et une « maltraitance » 

vis-à-vis d’elle-même. Cette attitude autojugeante, dévalorisante et maltraitante se retrouve 

majorée par sa tendance à être hyper mentalisée. On retrouve chez Isabelle une tendance à une 

activité mentale prédominante. Elle a le sentiment d’être bloquée dans son mental et dans ses 

pensées et parfois de « tourner en rond » avec une impossibilité de sortir de sa tête. Et cette 

difficulté à sortir de son manège mental la fait également sortir d’elle-même. 

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

L’analyse de l’entretien d’Isabelle nous donne un aperçu du degré de dépréciation qu’elle a 

vis-à-vis d’elle-même. Isabelle se vit comme « plutôt négative et maltraitante vis-à-vis d'elle-
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même» (I : l. 440). Cette tendance « maltraitante » signe d’une profonde faille dans l’estime 

de soi. Isabelle exprime une forte tendance à l’auto-dévalorisation: « Globalement, j’étais 

plutôt dans la dévalorisation » (I : l. 388) et une tendance autojugeante très dure avec elle-

même : « Je me rends compte que j’ai une instance intérieure très jugeante » (I : l. 413-414). 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

On retrouve quelques indices qui montrent la nature de l’accompagnement qui a été déployé 

et qui a favorisé une mobilisation des ressources motivationnelles, le vouloir être et la 

motivation à renouveler ses manières d’être à soi. L’accompagnement respectueux et non 

jugeant est considéré par Isabelle comme étant très aidant. Probablement qu’étant elle-même 

très sensible au jugement, elle trouvait là un espace qui lui permettait de s’accepter telle 

qu’elle est, et telle qu’elle se révélait au cours des séances. Le deuxième indice qui émerge de 

l’analyse est la place qui est réservée au ressenti du corps comme levier de découverte de soi. 

On voit à plusieurs reprises certains passages qui montrent l’orientation de l’accompagnement 

à médiation corporelle, à travers les propos tels que « Tu me ramènes toujours à ça… au 

ressenti… à ce que ça me fait…tout simplement (I : l. 66-68). Et, enfin, on note que 

l’accompagnement est également très orienté vers le déploiement de la présence à soi à partir 

de laquelle elle apprend à mieux se connaître par le mode de la connaissance par contraste. 

Elle ressent ce qu’elle ne ressentait pas et est consciente qu’elle ne le ressentait pas 

auparavant, elle est en mesure de faire une auto-évaluation de ses gains perceptifs et c’est sur 

cette trame que se construit un renforcement des motivations de départ, qui a participé au 

renouvellement des manières d’être à soi. 

 

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 

Ce qui apparaît de façon certaine est que l’accompagnement qui lui est proposé en séance de 

pédagogie perceptive se fait sur le mode de la révélation d’elle-même. On peut dire que ce 

qu’elle vit, au cours des séances, lui révèle des états psychiques et mentaux dont elle n’avait 

pas mesuré l’ampleur. Elle se savait jugeante d’elle-même, mais pas à ce point. De plus, elle 

découvre par contraste un espace intérieur de liberté qui lui révèle son état d’oppression latent 

et des parties non vivantes d’elle-même dans son corps. Cependant, elle note que sa tendance 
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jugeante et sa tendance à ne pas accepter ses états négatifs se trouvent considérablement 

atténuées. Elle constate qu’il y a un gain qu’elle attribue à la nature même de 

l’accompagnement. Elle se surprend elle-même à se découvrir « pire que ce qu’elle pensait » 

et à l’accepter. Il y a là, une évolution très nette qui apparaît et qui se retrouve dans le 

renouvellement de manière d’être à soi. 

Elle nous donne accès cependant à l’arrière-scène de cette évolution. Elle découvre à travers 

l’accompagnement du corps et de la méditation de nouveaux contours de son corps qui lui 

permettent de poser ses limites et elle vit une joie d’être. "Au fait de sentir plus mes contours 

physiques, j'ai plus l'impression de pouvoir m'appuyer plus sur mon corps." (I: l. 356-357) 

(...) et du coup, ça avait fait venir de la joie et c'est resté assez présent pour moi. (I: l. 363), 

(...) une joie d'être tout simplement (I: l. 365-366). 

C’est tout naturellement qu’au décours des séances, et suite à ce qu’elle découvre sur le plan 

somato-psychique que sa motivation s’oriente plus vers un renouvellement des manières 

d’être à elle-même… On trouve ainsi trois natures de motivations qui se sont renforcées : 

enrichir ses perceptions d’elle-même, faire plus de place à la présence à elle-même par la 

médiation du corps, déployer une volonté de se libérer de sa tendance auto-jugeante qui s’est 

révélée avec force lors des séances et  se donner un espace où elle se donne du temps pour se 

ressentir. Mais là encore, on voit bien que la mobilisation motivationnelle est toute orientée 

vers le renouvellement de manière d’être à soi indépendamment des problématiques qu’elle 

rencontre dans son quotidien. Ce qui l’intéresse, et cela rejoint sa motivation de départ, c’est 

la dimension existentielle et spirituelle et la volonté d’enrichir ses manières d’être. 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

 

Place du corps dans l’accompagnement  

Isabelle a beaucoup gagné en conscience d’elle-même suite aux séances de pédagogie 

perceptive. Avant les séances, elle avait une conscience d’elle-même à dominante réflexive 

qui tendait vers une hypermentalisation stérile : « Je restais beaucoup dans le mental, dans les 

pensées et je tournais un peu en rond. » (I : l. 618), « Je bloquais beaucoup dans le mental » 
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(I : l. 24). Du fait de cette prédominance, elle était très peu consciente d’elle-même et de ses 

ressentis ce qu’elle vivait comme une absence à elle-même : « Ma difficulté c’était d’être 

présente à moi-même parce que j’ai tout de suite tendance à partir, à m’oublier en fait ou à 

me couper de mes ressentis » (I : l. 45-46). 

Suite aux séances, Isabelle accède à une conscience d’elle-même beaucoup plus fine, qui 

s’appuie sur une conscience perceptivo-cognitive. Elle donne la priorité à la conscience de 

son corps et non plus seulement à sa conscience réflexive : « Je suis plus attentive à mon 

corps, je le mets plus au centre que mes pensées alors qu’avant c’était mes pensées qui 

étaient plus au centre. » (I : l. 656). Elle est moins dans sa pensée, plus présente à ce qu’elle 

vit. « Je réfléchis moins, ce qui est plutôt positif c'est-à-dire que je vis plus les choses au lieu 

de les réfléchir. » (I : l. 624-625). Isabelle découvre de nouveaux ressentis corporels qui sont 

porteur de nouveaux sens. Depuis qu’elle a gagné une conscience de son corps profonde, on 

s’aperçoit qu’elle « tourne moins en rond » dans sa pensée, et fait d’importantes prises de 

conscience. Elle prend conscience d’un sentiment d’oppression et de petitesse à l’intérieur 

d’elle au moment où elle  ressent par contraste une nouvelle ampleur à l’intérieur de son corps 

: « Avoir senti plus d'espace intérieur, de l'espace dans mon corps et de la liberté. Avant, je ne 

me rendais pas compte à quel point j'étais compressée  à l'intérieur de moi-même » (I: l. 424-

426).  

Elle prend conscience que son attitude auto-jugeante très forte chez elle a un impact sur sa 

manière d’être dans son corps : « Je ne me rendais pas compte à quel point j'étais jugeante 

vis-à-vis de moi-même (…) Avant je ne me rendais pas compte. » (I: l. 413-416) avec « une 

sorte d’instance intérieure très jugeante » (I : l. 414). Elle apprend au contact des séances de 

pédagogie perceptive à nuancer sa tendance auto-jugeante en s’appuyant sur le ressenti de son 

corps et  à vivre les choses sans les refuser systématiquement : « Avant, j’étais plutôt dans le 

processus de refus… au lieu d’accepter comme maintenant » (I : l. 57-58). Elle accède à une 

conscience d’elle-même plus respectueuse et douce : « Sentir mes rigidités du corps, et en fait 

de pouvoir les ressentir sans les juger, c'était bienfaisant pour moi » (I:l.116-117). 

Lorsqu’elle perçoit dans son corps ses contours et la solidité qui y est associée, elle se 

découvre dans son sentiment d’existence : « Sentir plus mes contours physiques, j'ai plus 

l'impression de pouvoir m'appuyer plus sur mon corps. »(I: l. 356-357) «et du coup, ça avait 

fait venir de la joie et c'est resté assez présent pour moi. (…) une joie d'être tout simplement » 

(I: l. 363-366). Elle devient plus consciente de  ses limites, se respecte plus et semble ne plus 
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se « brutaliser »: « Il y a des séances où j'ai plus senti mes contours, oui, et à partir de là, j'ai 

plus senti aussi mes limites et ça m'a permis de poser mes limites. » (I: l. 114-115) 

 

Incidences sur l’estime de soi  

On ne retrouve aucune donnée explicite sur son estime d’elle-même après les séances, au sein 

de son témoignage, cependant on relève des indices qui nous montrent qu’Isabelle gagne peu 

à peu en estime d’elle-même en se respectant plus : « Il y a des séances où j’ai plus senti mes 

contours, oui, et à partir de là, j’ai plus senti mes contours et aussi mes limites et ça m’a 

permis de poser mes limites. » (I : l. 114-115) et en se jugeant moins : « Sentir mes rigidités 

du corps (…) sans les juger, c’était bienfaisant pour moi » (I : l. 116-117). 

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

On remarque chez Isabelle un gain dans les manières d’être à elle-même dans cinq domaines. 

Elle valide un changement d’attitude qui vise à privilégier l’être plutôt que le faire « Jusque-là 

dans ma vie, j'avais été beaucoup dans faire, tout le temps faire, produire en fait, là c'était 

plus laisser la place à l'être. » (I: l. 36-37), un changement de regard par rapport à ses états 

jugés négativement qu’elle relate ainsi « Quand je ne me sens pas bien, c'est de ne pas le 

refuser parce qu’avant j’étais plutôt dans le processus de refus...au lieu d'accepter comme 

maintenant, je me disais que ce n'était pas bien." (I: l. 56-59). On note également une 

meilleure acceptation de ses états quand ceux-ci apparaissent à nouveau « pouvoir les 

ressentir sans les juger, c'était bienfaisant pour moi » (I: l.116-117). On observe une 

évolution du rapport à son mental qu’elle décrit ainsi : « Je restais beaucoup dans le mental, 

dans les pensées et je tournais un peu en rond. (I: l. 618) ... J'ai l'impression que je réfléchis 

moins, ce qui est plutôt positif, c'est-à-dire que je vis plus les choses au lieu de plus les 

réfléchir, plus vivre que réfléchir. » (I: l. 624-625) et une spiritualité plus tournée vers 

l’intérieur qui atténue fortement sa tendance à se questionner en permanence « Ce n'est plus 

une recherche de quelque chose d'extérieur à moi, c'est intérieur... et du coup j'ai moins de ... 

questionnements » (I: l. 149-151). Et, on s’aperçoit à l’analyse des données qu’elle trouve un 

point d'appui à travers l’évolution de son rapport à son corps, qu’elle met plus au cœur de sa 

vie ce qui a pour conséquence d’équilibrer l’unité somato-psychique «Attentive à mon corps, 
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je le mets plus au centre que mes pensées alors qu'avant c'était mes pensées qui étaient plus 

au centre. » (I: l. 656). 

 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

On note donc qu’il y a un renouvellement de manière d’être à soi grâce une conscience 

perceptive d’elle-même incarnée dans son corps et grâce à une motivation de départ qui s’est 

renforcée au fur et à mesure des séances. Il y a donc à l’évidence, un gain qui est significatif. 

Il reste à évaluer le prolongement de ce gain dans le quotidien. En d’autres termes, le 

renouvellement des manières d’être à soi se retrouve-t-il dans ses manières d’être au quotidien 

c'est-à-dire plus ancré dans la vie sociale ? 

On constate là, que les gains au contact du quotidien sont non stabilisés. Il y a une 

amélioration, mais non une transformation des problématiques rencontrées dans le quotidien. 

La tendance à se dévaloriser reste persistante et sa tendance à se rigidifier face à une situation 

stressante ou problématique persiste comme elle le précise « Je peux observer que je me 

rigidifie ». Il y a une plus-value de l’autoconscience, mais pour autant comme elle le précise 

« je ne sais pas encore quoi en faire ». Par ailleurs, elle évalue mieux sa situation de couple et 

ose dire ce qu’elle pense, mais cette nouvelle attitude ne semble pas avoir d’incidences 

positives sur sa problématique de couple.  Et enfin, elle est plus attentive à son ressenti, mais 

cela reste encore instable par rapport à la prédominance de sa pensée. 

 

Incidences sur la conscience de soi  

Isabelle a beaucoup gagné en conscience d’elle-même suite aux séances de pédagogie 

perceptive. Avant les séances, elle avait une conscience d’elle-même à dominante réflexive 

qui tendait vers une hypermentalisation stérile : « Je restais beaucoup dans le mental, dans les 

pensées et je tournais un peu en rond. » (I : l. 618), « Je bloquais beaucoup dans le mental » 

(I : l. 24). Du fait de cette prédominance, elle était très peu consciente d’elle-même et de ses 

ressentis ce qu’elle vivait comme une absence à elle-même : « Ma difficulté c’était d’être 

présente à moi-même parce que j’ai tout de suite tendance à partir, à m’oublier en fait ou à 

me couper de mes ressentis » (I : l. 45-46). 
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Suite aux séances, Isabelle accède à une conscience d’elle-même beaucoup plus fine, qui 

s’appuie sur une conscience perceptivo-cognitive. Elle donne la priorité à la conscience de 

son corps et non plus seulement à sa conscience réflexive : « Je suis plus attentive à mon 

corps, je le mets plus au centre que mes pensées alors qu’avant c’était mes pensées qui 

étaient plus au centre. » (I : l. 656). Elle est moins dans sa pensée, plus présente à ce qu’elle 

vit. « Je réfléchis moins, ce qui est plutôt positif c'est-à-dire que je vis plus les choses au lieu 

de les réfléchir. » (I : l. 624-625). Isabelle découvre de nouveaux ressentis corporels qui sont 

porteur de nouveaux sens. Depuis qu’elle a gagné une conscience de son corps profonde, on 

s’aperçoit qu’elle « tourne moins en rond » dans sa pensée, et fait d’importantes prises de 

conscience. Elle prend conscience d’un sentiment d’oppression et de petitesse à l’intérieur 

d’elle au moment où elle  ressent par contraste une nouvelle ampleur à l’intérieur de son corps 

: « Avoir senti plus d'espace intérieur, de l'espace dans mon corps et de la liberté. Avant, je ne 

me rendais pas compte à quel point j'étais compressée  à l'intérieur de moi-même » (I: l. 424-

426).  

Elle prend conscience que son attitude auto-jugeante très forte chez elle a un impact sur sa 

manière d’être dans son corps : « Je ne me rendais pas compte à quel point j'étais jugeante 

vis-à-vis de moi-même (…) Avant je ne me rendais pas compte. » (I: l. 413-416) avec « une 

sorte d’instance intérieure très jugeante » (I : l. 414). Elle apprend au contact des séances de 

pédagogie perceptive à nuancer sa tendance auto-jugeante en s’appuyant sur le ressenti de son 

corps et  à vivre les choses sans les refuser systématiquement : « Avant, j’étais plutôt dans le 

processus de refus… au lieu d’accepter comme maintenant » (I : l. 57-58). Elle accède à une 

conscience d’elle-même plus respectueuse et douce : « Sentir mes rigidités du corps, et en fait 

de pouvoir les ressentir sans les juger, c'était bienfaisant pour moi » (I:l.116-117). 

Lorsqu’elle perçoit dans son corps ses contours et la solidité qui y est associé, elle se découvre 

dans son sentiment d’existence : « Sentir plus mes contours physiques, j'ai plus l'impression 

de pouvoir m'appuyer plus sur mon corps. »(I: l. 356-357) «et du coup, ça avait fait venir de 

la joie et c'est resté assez présent pour moi. (…) une joie d'être tout simplement » (I: l. 363-

366). Elle devient plus consciente de  ses limites, se respecte plus et semble ne plus se 

« brutaliser »: « Il y a des séances où j'ai plus senti mes contours, oui, et à partir de là, j'ai 

plus senti aussi mes limites et ça m'a permis de poser mes limites. » (I: l. 114-115) 

En conclusion, il apparaît très clairement chez Isabelle que les retrouvailles avec la perception 

de son corps l’ont amenée à pouvoir vivre les choses plutôt que de les réfléchir. Suite aux 

vécus et prises de conscience qui se sont donnés en séances, elle a fait le choix de privilégier 
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son ressenti corporel sensible afin de nuancer sa tendance hypermentalisée qui la coupait 

d’elle-même. Elle qui n’était pas présente à elle-même ou à ses ressentis avant les séances, 

elle découvre au cours de l’accompagnement un sentiment d’existence profond et incarné qui 

l’amène à être dans une perception positive d’elle-même et dans « une joie d’être tout 

simplement » (I : l. 366).  
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE D’ANNE 

Anne 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 46 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 9 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

 

Motivation de départ 

Anne sollicite un accompagnement en pédagogie perceptive sur les conseils d’une amie. Elle 

vient pour  sortir de son mal-être, poussée par la confiance de son amie envers la praticienne : 

«Je connais quelqu'un qui pourrait te faire du bien. » (A: l.11). Sa confiance dans  la réussite 

de l’accompagnement est très faible au départ, car elle a perdu la croyance de pouvoir sortir 

de son état de mal-être, cependant reste ouverte à tous les possibles : « Au début, je suis venue 

juste pour voir, en me disant je n'ai rien à perdre. »(A: l. 56-57) « J'étais disposée à y aller… 

j'étais là genre 'on verra bien' » (A: l.141-142). Elle n’a aucune information concernant la 

pédagogie perceptive qui lui permettrait de se projeter dans un projet. Elle vient donc sans 

attentes : « Habituellement, je fais ça pour avoir ça en échange, et là, je m'attendais à rien. Je 

n'avais pas pu imaginer ce qui se passerait, voilà et ce qu'on m'avait dit ne m'avait pas permis 

de projeter. » (A: l. 124-126). 

 

Contexte de vie 

Anne est dans une situation de souffrance au travail qui lui est devenue insupportable : « En 

fait, mon travail (…) c'était devenu insupportable avec un contexte pathogène et une 

ambiance délétère. » (A: l. 24-25). Elle sent qu’on lui met des « bâtons dans les roues » qui 
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l’empêchent de réaliser son travail pour lequel elle est mandatée : «Je travaillais pour un 

service public pour que le plus grand nombre puisse avoir accès à la culture. On m'avait 

demandé de créer une synergie dans l'équipe puis avec la collectivité. C'était ça que je 

faisais, sauf, en fait de faire ça, on me mettait dans une situation délicate puisqu'on me 

demandait de faire ça sans qu'on veuille que je le fasse vraiment et en me mettant des bâtons 

dans les roues. » (A: l. 669-674). Elle finit par être en arrêt maladie tellement cette situation 

de porte-à-faux est souffrante pour elle. 

 

État des lieux physique et psychique 

Son état des lieux physique et psychique révèle un état général très mauvais. Elle se sent 

totalement anéantie: « J'étais complètement perdue (A: l. 18), complètement anéantie » (A: l. 

18-19), en perte de repères : «Au moment où je suis venue, j'étais en perte de conscience de 

moi, quelque chose comme ça, j'étais en perte de repères, j'étais cassée. »   (A: l.581-582). On 

voit qu’elle vit une forme d’insensibilité à elle-même, de perte de présence à elle-même qui 

fait qu’elle n’est plus présente à son quotidien et agit de façon automatique : « J'étais devenue 

un peu comme un robot, quoi. » (A: l. 625). Au niveau émotionnel, elle est dans une forte 

instabilité : « J'étais dans une profonde intranquillité, j'étais dans une profonde perplexité, 

j'étais complètement perdue. » (A: l. 46-47) et est vite agressive avec son entourage : « J'avais 

une irritabilité importante, j'étais dure avec moi et aussi avec les autres, et je ne savais 

absolument rien doser » (A: l. 472-473).  Quant à son rapport à son corps, on apprend qu’elle 

ne prend pas du tout en compte ses ressentis corporels : « Je ne m'écoutais pas du tout sur 

comment j'étais, comment j'allais. » (A: l. 541). Elle est dans un état d’épuisement physique et 

psychique : « J'étais à la fois dans une souffrance psychique et en incapacité physique de ne 

rien faire » (A: l. 59-60) « Je ne dormais plus, j'étais très stressée (…) j'étais au bout du 

rouleau. » (A: l.28) et en perte de motivation totale dans sa vie : « Je n'avais pas d'envie, je 

n'avais plus de moteur » (A: l. 147-148).  

 

 

 

 Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 
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La souffrance au travail et son épuisement physique et psychique ont fini par éroder son 

estime d’elle-même, qui, au moment des séances, est au plus bas : « Je me sentais très mal, je 

me sentais en échec, je me sentais coupable » (A: l.322-323). Toute cette manière d’être avec 

elle-même ne correspond pas du tout à son état habituel : « ça ne me correspondait pas du 

tout, non c'était même à l'opposé de ma personnalité. » (A: l.154) 

 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

Anne relève dans son témoignage l’accompagnement respectueux et sans pression dont elle 

bénéficie. Voici comment elle l’a vécu : « Vous n'étiez pas dans une attente, quoi." (A: l. 

248), « Il n'y avait pas d'enjeu » (A: l. 171). Étant donné son contexte où toute action, même 

la plus quotidienne, lui demandait un effort, on comprend mieux pourquoi elle apprécie le fait 

de ne pas être obligée de répondre à un quelconque objectif. Elle en atteste ainsi : « On 

n’attend pas de moi quelque chose qui doit être éloquent, perceptive, je devais juste dire ce 

que je ressentais... c'était à ma portée. »(A: l. 1066-1067). On voit là, un des axes 

pédagogiques de cette approche, qui vise à permettre à une personne de retrouver une 

présence à elle par le biais de la perception de ses ressentis corporels. L’objectif à atteindre est 

un objectif de perception et non de performance, ce qui installe la personne dans la 

dynamique d’apprendre à percevoir ce qui se donne à elle dans son propre corps et de relever 

les effets que cela lui fait. 

Anne souligne la relation de réciprocité et de confiance qui s’est installée d’emblée entre son 

accompagnante et elle-même : «Ce qui est très important, c'est la confiance, la première fois 

j'ai eu confiance en vous » (A: l.228). On voit dans les propos d’Anne l’importance de cette 

confiance dans la relation d’accompagnement, d’autant plus qu’elle était elle-même, dans une 

période de totale perte de confiance en elle. 

On voit dans l’analyse des données qu’Anne a été prise en charge dans sa maladie d’une part 

sur le plan médical avec un suivi médicamenteux et d’autre part sur le plan psychologique (A: 

l. 44), mais à aucun moment dans une prise charge totale d’elle-même. Ce type d’aide 

compartimentée s’est avéré  pour elle insuffisant : « Ces prises en charge ne m'ont pas 

calmée, disons qu'elles m'ont permis d'être dans mon quotidien, mais mon quotidien était déjà 
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quasi inexistant.» (A : l. 48-49). On voit par contre dans les propos d’Anne qu’un 

accompagnement perceptivo-cognitif qui allie le corps et le psychisme a été pertinent pour 

elle. Écoutons son témoignage : « Moi j'ai besoin que ce ne soit pas que le corps parce que 

moi je suis cérébrale, et je pense que la parole a aussi son poids, mais encore une fois la 

parole sans le rapport au corps, sans le ressenti, m'aurait été défavorable parce que je suis 

déjà trop dans le mental. (À: l. 575-578). La parole ne doit pas être trop importante, mais ne 

doit pas être absente, parce que si elle est absente la perception n'a pas cette conscience.»  

(A: l. 1227-1228). Elle ajoute : « Je pense que c'est très important ce qu'on fait avec le corps, 

l'écoute qu'on met en place et la parole qui s'ajoute sur l'avant ou l'après-séance.» (A : l. 

558-559). On voit se dessiner dans ces propos les piliers du renouvellement des manières 

d’être à soi et au monde sur le mode du Sensible, à savoir la perception des ressentis du corps 

sensible, la mise en sens de ces vécus et l’accompagnement à l’approfondissement de ces 

vécus dans les entretiens post-immédiateté. On note que ce mode d’accompagnement a 

totalement convenu à Anne ce dont elle témoigne de façon très intense : « Eh bien, la 

première fois que j'ai reçu ces séances, j'ai eu l'impression de renaître. »  (A: l. 101-102).   

 

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 

On voit une évolution dans les motivations d’Anne, elle ne vient plus seulement pour sortir 

d’un état problématique et « aller mieux », mais aussi pour restaurer sa présence à elle-même. 

On voit que sa motivation s’est renforcée d’une part et précisée d’autre part. Sa motivation 

actuelle, elle la formule ainsi : « être connecté avec soi » (A: l. 165). Elle précise qu’au début 

des séances, c’est ce qu’elle recherchait le plus : « Au début, je venais souvent parce que 

j’avais besoin de me sentir. » (A: l. 244-245). Au fur et à mesure de l’accompagnement, elle 

prend conscience qu’ « être connecté avec soi-même, ça a un effet bénéfique au long terme.» 

(A: l. 165-166). Sa motivation s’est renforcée suite à ses vécus pendant les séances qui ont été 

pour elle signifiants et concernants. Rappelons qu’au moment de la 1
ère

 séance, elle était dans 

une sorte d’état apathique, très éteinte dans sa vie. Elle nous donne un aperçu très touchant 

des vécus de ses trois premières séances dans ces extraits que j’ai souhaité garder dans leur 

longueur pour en conserver l’intensité : « Eh bien, la première fois que j'ai reçu ces séances, 

j'ai eu l'impression de renaître. (A: l. 101-102). La première fois, tout ce que j'ai senti à 

l'intérieur, m'a bouleversé... et ça m'a rapproché de moi-même en fait, ça m'a remis dans une 

connexion. (A: l.83-84). Pour moi la première séance, ça a été la reprise en compte…de mon 
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intérieur avec une sorte de jouissance parce qu’après j’étais super légère, je rigolais (…) 

c’était une sorte de bonheur, une découverte comme ça très agréable, donc en fait un espoir. 

La deuxième fois, c’était complètement différent, j’ai eu moins de sensations inédites, par 

contre je me souviens quand je me suis retrouvée à marcher dans la rue j’avais l’impression 

d’être en équilibre, d’être posée dans moi, je pense que même ma démarche elle n’était plus 

la même avec une impression assez étrange aussi de la perception de mon corps en action et 

la perception de mon corps dans l’environnement et de mon corps sur la terre qui était 

nouvelle aussi. Et la troisième fois aussi il y eut ce rapport au visage, mon « casque masque » 

comme je l’appelais, ça me prenait la tête tout le temps, j’avais l’impression d’être figée dans 

mes impressions, dans mes sensations et du coup dans cette séance-là, il y avait un vrai 

lâcher-prise. » (A : l. 215-227). On voit dans ce témoignage la force des vécus d’Anne qui la 

touchent profondément et la motivent à revenir en séance. Même si l’état consécutif aux 

séances n’est pas encore pérenne dans le temps à ce stade de l’accompagnement, il est 

suffisamment contrastant avec son état de départ pour soutenir la motivation d’Anne à 

continuer. Il devient même une motivation à part entière à retrouver ces états de bien-être 

spécifiques à la présence à son propre « corps sensible ». On voit bien là, comment la 

motivation d’Anne est devenue moins générale et a pris une forme plus pragmatique suite à 

l’accompagnement. L’objectif d’Anne reste le même c'est-à-dire retrouver un mieux-être 

physique et psychique, mais elle est plus claire sur la manière d’atteindre ses objectifs.  De 

plus, elle ne vient plus par défaut, mais pour restaurer et maintenir sa présence sensible à elle-

même : « Aujourd'hui, quand je prends rendez-vous, je ne me dis pas 'je n'ai rien à perdre. » 

(A: l. 58-59) « Quand je viens là, ça ne me pèse pas, c'est un moment de bulle. (A : l. 68-69) 

une situation de bulle, de réconfort. » (A: l. 1163-1164). Elle a compris qu’une partie de sa 

souffrance  était liée à la perte du rapport avec elle-même, à cet état de déconnexion. 

 

 

 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 
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Place du corps dans l’accompagnement  

Anne vient en séance avec le sentiment d’avoir perdu une part de conscience d’elle-même : 

« J'étais devenue un peu comme un robot, quoi. » (A: l. 625), elle est en perte de repères : 

« Au moment où je suis venue, j'étais en perte de conscience de moi, quelque chose comme ça, 

j'étais en perte de repères, j'étais cassée. »   (A: l.581-582). Cet état fait suite à un épuisement 

professionnel. On observe chez Anne, deux tendances qui ont probablement favorisé cette 

perte de conscience d’elle-même. D’une part, elle s’appuie de façon prédominante sur une 

conscience cognitive très forte, elle se décrit comme quelqu’un de « très cérébrale.» (A: l.76), 

d’autre part, elle ne fait pas attention à respecter ses limites et à tendance à ne pas s’écouter : 

« Je ne m'écoutais pas du tout sur comment j'étais, comment j'allais. » (A: l. 541) « Je ne 

m'écoutais pas c'est sûr. Je pense que je donnais trop d'importance aux attentes extérieures 

par rapport à moi. » (A: l.636-637). Probablement que cette attitude de non-écoute associée à 

un stress professionnel majeur a instauré progressivement chez Anne un état d’insensibilité à 

elle-même la poussant à dépasser ses limites jusqu’à la rupture.  

Les séances de pédagogie perceptives sont pour Anne très surprenantes de par leur ancrage 

très fort dans une perception de soi, corporelle sensible : « J'ai eu un rapport à mon corps, 

avec une perception nouvelle, inattendue et forte. » (A: l. 121) « C'était complètement inédit » 

(A: l. 86) « ça ouvre un continent de soi, en fait. C'est comme une terre inexplorée » (A: l. 

1089). Les retrouvailles avec sa présence à elle-même sur le mode du sensible sont un total 

bouleversement pour Anne : « La première fois, tout ce que j'ai senti à l'intérieur, m'a 

bouleversé... et ça m'a rapproché de moi-même en fait, ça m'a remis dans une connexion. » 

(A: l.83-84), « pour moi, la première séance, ça été la prise en compte de mon intérieur, avec 

une sorte de jouissance (…) c’était une sorte de bonheur (…) en fait un espoir » (A : l. 215-

219). Cette présence profonde et incarnée à elle-même lui permet de renouer avec son 

sentiment d’existence : « Eh bien, la première fois que j'ai reçu ces séances, j'ai eu 

l'impression de renaître » (A: l. 101-102). Suite à cette première rencontre, elle vient 

consciemment en séance pour retrouver cette présence sensible à elle-même : « Et c'est pour 

ça d'ailleurs, qu'au début, je venais souvent, j'avais besoin de me sentir. » (A: l. 244-245). On 

note que l’enrichissement de sa conscience perceptive et sensible l’aide à équilibrer sa 

tendance trop cognitive : « C'est un des seuls moments où ma tête n'est pas trop présente, 

enfin je veux dire, elle est moins active. » (A: l.74-75), « Je me sens plus en accord avec moi-

même, plus à l'écoute de moi, j'ai l'impression d'avoir retrouvé un certain libre arbitre que 
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j'avais totalement perdu.» (A: l. 597-599). Tout cela restaure chez elle une « confiance en soi 

profonde (A: l. 244) qu’elle avait perdue.  

On voit, que suite aux séances, Anne a pris conscience de l’importance d’être à l’écoute 

d’elle-même et a découvert une méthodologie pour développer cette nouvelle conscience 

d’elle perceptivo-cognitive et sensible : « parce que être à l'écoute de moi, c'est passer par 

l'écoute de l'intérieur de moi, de sentir. » (A: l. 1052-1053).  

 

Incidences sur l’estime de soi 

Suite aux séances, Anne retrouve une image d’elle-même positive, bien qu’étant toujours dans 

son contexte difficile, allant même jusqu’à se trouver belle : « Ce qui était fort c’était… de me 

trouver belle alors que ce n’est pas quelque chose qui est très habituel. » (A : l. 205-209). Il 

est important de relever que la beauté dont parle Anne n’est pas la beauté extérieure vu que 

l’accompagnement en pédagogie perceptive n’agit pas sur l’apparence, ni une beauté attestée 

par un regard extérieur, mais une beauté intérieure vécue et ressentie au travers du toucher de 

relation manuel. On observe que le vécu de cette beauté profonde d’elle-même restaure 

progressivement l’image négative qu’Anne avait d’elle-même. Elle se surprend à s’estimer à 

nouveau et même, à avoir un sentiment de compassion pour elle-même : « Je n’avais pas de 

compassion pour moi (avant les séances), là, je commence à en avoir. » (A : l. 331-332). 

 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

Anne a retrouvé plus de confiance en elle suite à l’accompagnement. Elle en témoigne ainsi à 

plusieurs reprises ce qui nous indique l’importance qu’elle y accorde : « cela m'a aidé en fait 

à reprendre confiance en moi. » (A: l. 239), « Il y a une confiance qui est revenue, et je sais 

que c'est par étape. Je sais que je ne suis pas pressée » (A: l. 588), « la confiance en soi 

profonde » (A: l. 244). Son dernier propos atteste de la nature immanente de sa confiance. 

Cette confiance reste encore fragile : « Cela m'a aidé en fait à reprendre confiance en moi 

alors pas de manière fulgurante parce que ça reste quelque chose que j'ai encore à gagner et 

à retrouver. (A: l. 239-240) 

Les séances ont eu un grand impact sur l’hyperactivité d’Anne. Elle est devenue plus 

tranquille dans la manière d’être : "J'ai appris à m'arrêter, les séances ont contribué à ce que 
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je me pose, et que j'arrête de courir." (A: l. 475-476). Un fait de connaissance issu de son 

vécu est à l’origine de ce changement : « Pour moi, l'hyperactivité, c'était ma manière 

d'exister, ma manière d'être. C'est comme ça que je me reconnaissais et comme ça qu'on 

pouvait me reconnaître. » (A: l. 470-471) « J'ai commencé à lâcher quand j'ai pris 

conscience, que je n'avais pas besoin d'être dans l'hyperactivité pour être vivante. » (l. 467). 

On voit bien que les séances lui ont permis de trouver une nouvelle manière d’être et 

d’exister. 

Elle est plus présente à elle-même et ne donne plus la priorité aux exigences sociales au 

détriment d’elle-même : « (avant) je ne m'écoutais pas c'est sûr. Je pense que je donnais trop 

d'importance aux attentes extérieures par rapport à moi. (A: l.636-637) J'étais plus dans la 

réalisation d'action que dans le bien-être » (A: l. 643-644) « (maintenant) on a du monde à la 

maison et je vais dire "Et bien voilà moi je suis fatiguée je vais me coucher". Je ne l'aurais 

jamais fait avant. (A: l. 538-539). Parce que être à l'écoute de moi, c'est passer par l'écoute 

de l'intérieur de moi, de sentir ». (A: l. 1052-1053) Anne est devenue stable dans sa présence 

à elle-même et réussit maintenant à la maintenir. Son témoignage est très clair à ce propos : 

« Cette capacité d'être présente à moi, je trouve que j'arrive à la maintenir." (A: l. 415) " Je 

ne suis plus en dehors de moi, je suis en moi et reste en moi et en même temps présente au 

monde. (A: l. 402-403). 

 Cette prise en compte de ses ressentis corporels et la constance de sa présence à elle-même 

ont modifié son attitude face aux sollicitations extérieures : ancrée dans sa motivation à se 

respecter, elle a retrouvé la capacité à dire non. Elle nous relate la prise de conscience qu’elle 

a faite à ce propos : « Ce qui se passe à l'intérieur, c'est moi, et ne pas savoir dire non, c'est 

ne pas s'écouter... si je m'entends avec moi-même, alors pourquoi je dirais oui à tout si ça ne 

me convient pas. »  (A: l. 627-630). Dans les premiers mots de cette prise de conscience, on 

voit apparaître son sentiment d’existence qu’elle relie à son intérieur. Elle l’avait déjà perçu 

lors des premières séances, mais vécu comme une « bizarrerie». Voici comment elle le vivait 

à ce moment-là : « Eh bien, la première fois que j'ai reçu ces séances, j'ai eu l'impression de 

renaître » (A: l. 101-102)  ce « sentiment de renaissance, il a été extrêmement bizarre »  (A: l. 

195). On peut comprendre son étonnement, n’ayant jamais vraiment porté attention à son 

corps et ses ressentis, la découverte de la présence à elle-même et à la vie en elle ne pouvait 

qu’être très surprenante. Elle ajoute : « Ce qui était fort c'était...de me trouver belle alors que 

ce n'est pas quelque chose qui est très habituel. » A: l. 205-209). Ce vécu est d’autant plus 
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surprenant qu’en le remettant dans son contexte, on s’aperçoit qu’il est à l’opposé du 

sentiment très négatif et du peu d’estime qu’elle avait d’elle-même avant les séances. 

Elle résume ainsi sa nouvelle manière d’être à elle-même : « Je me sens plus en accord avec 

moi-même, plus à l'écoute de moi, j'ai l'impression d'avoir retrouvé un certain libre arbitre que 

j'avais totalement perdu. » (A: l. 597-599). « Je sens que je reprends la situation en main, 

c'est-à-dire que je ne me laisse pas déborder »  (A: l. 753-754). On voit dans ces propos 

qu’Anne est sortie de sa situation de burnout et qu’elle reprend plus sereinement sa vie en 

main. 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

On retrouve peu d’information sur les impacts du renouvellement de ses manières d’être sur 

son quotidien. On sait qu’Anne a retrouvé une légèreté dans son quotidien qu’elle relie à 

l’accompagnement. Elle nous en décrit le processus : les séances « me faisaient beaucoup de 

bien, c'est comme si on m'enlevait un poids, ça me rendait plus légère. (A: l. 260-261) et déjà 

cela, il y avait un impact, j'étais plus légère dans mon quotidien » (A: l. 261). Cela s’est fait 

concomitamment à la prise en compte de sa souffrance et l’installation progressive d’une 

capacité à prendre de la distance avec cette souffrance : « Ces séances-là, elles avaient comme 

pouvoir et comme effet de…calmer, de rendre visible et de dompter cette souffrance. » (A: 

l.246-347). 

Le seul domaine qu’Anne aborde un peu plus c’est celui de son rapport avec les autres et plus 

particulièrement son rapport aux sollicitations extérieures. Nous avons vu qu’Anne est venue 

en séance dans un état de stress dépassé lié à son travail, ne réussissant pas à combiner les 

demandes contradictoires de sa hiérarchie. On voit qu’au cours de l’accompagnement, elle a  

compris l’importance de se respecter et de savoir dire non, rappelons sa prise de conscience : 

« ce qui se passe à l'intérieur, c'est moi, et ne pas savoir dire non, c'est ne pas s'écouter... si je 

m'entends avec moi-même, alors pourquoi je dirais oui à tout si ça ne me convient pas." (A: l. 

627-630). La suite de son témoignage nous laisse entrevoir qu’elle a mis en œuvre cette 

capacité, mais cela n’apparaît pas de manière suffisamment claire pour pouvoir le livrer ici.  

Incidences sur la conscience de soi  

Anne vient en séance avec le sentiment d’avoir perdu une part de conscience d’elle-même : 

« J'étais devenue un peu comme un robot, quoi. » (A: l. 625), elle est en perte de repères : 

« Au moment où je suis venue, j'étais en perte de conscience de moi, quelque chose comme ça, 
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j'étais en perte de repères, j'étais cassée. »   (A: l.581-582). Cet état fait suite à un épuisement 

professionnel. On observe qu’Anne, deux tendances qui ont probablement favorisé cette perte 

de conscience d’elle-même. D’une part, elle s’appuie de façon prédominante sur une 

conscience cognitive très forte, elle se décrit comme quelqu’un de « très cérébrale. » (A: 

l.76), d’autre part elle ne fait pas attention à respecter ses limites et à tendance à ne pas 

s’écouter : « Je ne m'écoutais pas du tout sur comment j'étais, comment j'allais. » (A: l. 541) 

« Je ne m'écoutais pas c'est sûr. Je pense que je donnais trop d'importance aux attentes 

extérieures par rapport à moi. » (A: l.636-637). Probablement que cette attitude de non-

écoute associée à un stress professionnel majeur a instauré progressivement chez Anne un état 

d’insensibilité à elle-même la poussant à dépasser ses limites jusqu’à la rupture.  

Les séances de pédagogie perceptives sont pour Anne très surprenantes de par leur ancrage 

très fort dans une perception de soi corporelle sensible : « J'ai eu un rapport à mon corps, 

avec une perception nouvelle, inattendue et forte. » (A: l. 121) « C'était complètement inédit » 

(A: l. 86) « ça ouvre un continent de soi, en fait. C'est comme une terre inexplorée » (A: l. 

1089). Les retrouvailles avec sa présence à elle-même sur le mode du sensible sont un total 

bouleversement pour Anne : « La première fois, tout ce que j'ai senti à l'intérieur, m'a 

bouleversé... et ça m'a rapproché de moi-même en fait, ça m'a remis dans une connexion. » 

(A: l.83-84), « pour moi, la première séance, ça été la prise en compte de mon intérieur, avec 

une sorte de jouissance (…) c’était une sorte de bonheur (…) en fait un espoir » (A : l. 215-

219). Cette présence profonde et incarnée à elle-même lui permet de renouer avec son 

sentiment d’existence : « Eh bien, la première fois que j'ai reçu ces séances, j'ai eu 

l'impression de renaître » (A: l. 101-102). Suite à cette première rencontre, elle vient 

consciemment en séance pour retrouver cette présence sensible à elle-même : « Et c'est pour 

ça d'ailleurs, qu'au début, je venais souvent, j'avais besoin de me sentir. » (A: l. 244-245). On 

note que l’enrichissement de sa conscience perceptive et sensible l’aide à équilibrer sa 

tendance trop cognitive : « C'est un des seuls moments où ma tête n'est pas trop présente, 

enfin je veux dire, elle est moins active. » (A: l.74-75), « Je me sens plus en accord avec moi-

même, plus à l'écoute de moi, j'ai l'impression d'avoir retrouvé un certain libre arbitre que 

j'avais totalement perdu.» (A: l. 597-599). Tout cela restaure chez elle une « confiance en soi 

profonde (A: l. 244) qu’elle avait perdue.  

On voit, que suite aux séances, Anne a pris conscience de l’importance d’être à l’écoute 

d’elle-même et a découvert une méthodologie pour développer cette nouvelle conscience 
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d’elle perceptivo-cognitive et sensible : « parce que être à l'écoute de moi, c'est passer par 

l'écoute de l'intérieur de moi, de sentir. » (A: l. 1052-1053). 
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE CORINNE 

Corinne 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 46 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 12 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

 

Motivation de départ 

Corinne est venue en séance avec une double motivation. Sa première motivation est de 

soulager ses douleurs physiques de lombaires. Elle vient sur les conseils d’une amie. Voici ce 

qu’elle nous relate de sa première motivation : « J'avais un problème de lombaires et quand 

j'en parlais on me conseillait de venir te voir. » (C: l. 23-25). Sa deuxième motivation répond 

à son désir de découvrir une nouvelle approche et à son intérêt pour tout ce qui touche le 

corps : « J'avais envie d'essayer cette pratique parce que tout ce qui touche au corps 

m'intéresse » (C: l.9-14). On voit que sa première motivation est de nature curative alors que 

sa deuxième motivation est plutôt de nature formative. Elle les résume ainsi : « Il y avait une 

raison physique et l'autre c'était la découverte » (C: l. 26). On remarque que les deux 

motivations de départ n’ont aucun rapport avec ce qu’elle vit dans son quotidien qui lui pose 

de gros problèmes. On peut le comprendre vu que son amie ne lui conseille la pédagogie 

perceptive qu’à des fins de soulagement de sa douleur. Elle n’a aucune connaissance de la 

nature de l’accompagnement qui est proposé. 

Contexte de vie 

On voit d’emblée que la problématique de Corinne concerne son rapport aux autres. On ne 

trouve que des données relationnelles dans les informations que Corinne nous livre de son 
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contexte de vie. Lorsque Corinne vient en séance, elle est dans une impasse relationnelle très 

souffrante dans son contexte professionnel. Bien que cette problématique lui prenne une 

grande partie de son attention, on voit que paradoxalement ce n’est pas l’objet de sa demande 

d’accompagnement. Elle décrit son sentiment ainsi : « Je me sentais bloquée sur des 

situations au boulot, surtout dans de grosses problématiques relationnelles » (C: l. 59-60). 

Elle est consciente que sa manière « d’entrer en relation avec les autres était le cœur de (s)on 

problème." (C: l. 60-61). 

 

État des lieux physique et psychique 

L’état des lieux physique est plutôt bon globalement même si elle souffre des lombaires au 

moment de l’accompagnement. L’état des lieux psychique de Corinne nous révèle qu’elle 

donne une haute valeur à la relation humaine et qu’elle porte en elle le désir d’aider l’autre, ce 

qu’elle apprécie de pouvoir faire dans son travail. Elle résume ces valeurs ainsi : « Être au 

service des individus, leur donner la possibilité d'agir, c'est vraiment le sens de mon travail, 

être dans la relation humaine ça c'est très important, et j'ai la chance de pouvoir le faire dans 

mon travail. » (C: l. 118-121). Malgré son désir fort d’accompagner les personnes, elle n’a 

pas le sentiment de pouvoir être authentique dans ses relations. Elle se sent enfermée dans des 

normes sociales qu’elle tente de respecter et/ou dans ses propres normes éducatives ce qu’elle 

nomme « des couches de l'éducation, de ce qu'il faut ou faudrait faire... mais qui (la) 

bloquent (C: l. 68-69), "du bien faire comme il faut" »(C: l. 71). Au niveau familial elle vit ce 

même manque de liberté. Elle se sent bloquée dans le rôle de celle qui assure toujours et qui 

porte sa famille. Les propos très forts qui suivent nous montrent la souffrance que cela génère 

chez elle : « C'est le drame de ma vie d'être préoccupée par ma mère, par mon père, par mon 

frère, et ça c'est le rôle qu'on m'a donné dans ma famille et que j'ai pris...enfant on m'a 

demandé de prendre en charge ma famille. Toute ma vie c'est de m'éloigner de ça pour me 

retrouver moi en fait. » (C: l. 455-459). On voit dans sa dernière phrase sa motivation à sortir 

de ce schéma pour se retrouver elle-même sans pression ou sans rôle à tenir. Mais là encore, 

ce n’est pas le sujet de sa demande d’accompagnement en pédagogie perceptive. 

La suite de l’analyse nous en dit plus sur son tempérament. Elle se décrit comme « quelqu'un 

d'autoritaire » (C: l. 265) et très déterminée : « Je suis quelqu'un qui a de l'énergie, qui sait 

comment faire pour obtenir les choses...j'y allais et pff, il n'y avait qu'un seul chemin, du 
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coup, ça passe ou ça casse !» (C: l.208-210). Malgré sa force de mise en action et ce qu’elle 

montre, Corinne est insécurisée en elle et pour gérer cela a tendance à vouloir tout contrôler. 

Elle nous offre dans l’extrait suivant la face cachée de son comportement : « J'avais peur 

donc il fallait que je planifie tout, tout programmer ... il fallait que je mette tout en place pour 

être enfin disponible à autre chose. » (C: l. 144-149) Tout programmer comme ça... c'est 

comme si ça me sécurisait en fait » (C: l. 152-154). Elle est consciente que cette tendance à 

l’autocontrôle crée chez elle une certaine rigidité psychique, un manque de souplesse et que 

« le fait de tout programmer, ça va avec une certaine dureté.» (C: l.151-152).  

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

L’analyse des données nous apprend que Corinne a une plutôt bonne estime d’elle-même 

globalement, même si ce hic relationnel et cette dureté en elle, l’écornent un peu. Elle le 

confirme ainsi : « J'ai une bonne image de moi, mais parfois, j'ai avec ce "dur", tout ça, c'est 

quelque chose que ne me plaisait pas » (C: l. 284-285) , « Je ne m’aimais pas bien comme ça 

tu vois, oui j’obtenais ce que je voulais, mais le goût n’y était pas forcément. » (C : l. 244-

245). 

 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

Corinne souligne d’emblée la qualité de présence de l’accompagnante qui s’intéresse à la 

totalité d’elle-même par le média d’un toucher particulier. Voici comment elle en parle : « une 

présence, une qualité de toucher… une prise en compte de moi, de mon corps, un intérêt porté 

à mon corps »  (C: l. 43-44). Elle est particulièrement surprise de découvrir l’impact du corps 

sur la sphère réflexive : « Tout ce que je vis dans le Sensible est lié au corps, c'est après que 

ça s'imprègne dans la tête, c'est ça qui est frappant dans ce travail-là » (C: l. 431-432). 

Corinne donne une grande importance à l’accompagnement verbal dans les séances : « Il y a 

eu beaucoup d'échanges avec toi, le fait qu'on parle beaucoup était très important pour moi. » 

(C: l. 52-53).   
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Corinne insiste dans son témoignage sur l’accompagnement respectueux et sans pression dont 

elle bénéficie. Elle apprécie chez son accompagnante le fait de ne devoir répondre à aucune 

norme préétablie, aucun devoir faire ou devoir être. Vu son contexte, on comprend sans peine 

pourquoi. Ses propos sont très clairs à ce sujet : « Il n'y a pas de "c'est comme ça qu'on doit 

faire". (C: l. 98) Je trouve que le Sensible te permet d'expérimenter des choses parce qu'il te 

modifie, mais ce n'est pas préétabli avec des choses qu'on doit faire, qu'on ne doit pas faire. » 

(C: l. 99-101). On voit qu’elle trouve dans les séances un espace où elle peut se défaire de ses 

masques et rôles, un espace où elle peut être enfin authentique. 

 

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 

On note que l’accompagnement a répondu aux motivations de départ de Corinne dès les 

premières séances. Elle n’a plus de douleurs de dos. Sa première motivation a disparu en 

même temps que ses douleurs de lombaires : « Mes motivations ont évolué parce qu'au fur et 

à mesure, j'allais de mieux en mieux, il n'y a plus eu ce problème de dos. » (C: l. 51-52). 

Quant à sa deuxième motivation de mieux connaître le type d’accompagnement en pédagogie 

perceptive elle reste actuelle. On verra même, que suite  à ses découvertes perceptives qui 

l’amènent à mieux se comprendre, elle s’est renforcée. 

On voit qu’alors que ses douleurs ont disparu Corinne ne cesse de venir en séances. Cela nous 

indique l’intérêt grandissant qu’elle porte à la nature de l’accompagnement qui lui est 

proposé.  Ses motivations ont pris une autre forme plus profonde et plus proche d’elle. Elle 

vient maintenant pour gagner en présence à elle-même et être plus authentique. On voit là, de 

nouvelles motivations qui visent à renouveler ses manières d’être : « Ma motivation… c'est à 

dire… ma motivation que je me rapproche de plus en plus de moi, c'est un chemin que je 

n'avais pas trouvé. » (C: l. 65-66). Elle va plus loin dans l’analyse et ajoute : « Des normes, 

le ‘bien faire comme il faut', le sensible me permet d'enlever ça et d'aller chercher quelque 

chose de plus en plus vrai, de plus en plus proche de moi et ça c'est une forte motivation 

parce qu'en fait, plus je vais vers ça, plus je m'apprécie, je m'aime. » (C: l. 71-74). On 

remarque que l’amélioration de son estime d’elle-même renforce ses motivations.   

On remarque que ces nouvelles motivations sont plus en lien avec le contexte et les 

problématiques de Corinne. C’est comme si, ce qu’elle avait découvert et vécu dans 

l’accompagnement en pédagogie perceptive l’avait recentrée sur sa vie et sur ses vrais 
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besoins. Lorsqu’on analyse ses vécus, cette hypothèse se vérifie. En effet, ses vécus ne lui 

apportent pas seulement une perception de son corps, mais lui « parlent d’elle » et font sens 

dans sa vie : « La première fois... j'ai senti quelque chose que je n'avais jamais senti… une 

perception de mon corps jamais ressentie (C: l. 30-33) et ça venait révéler quelque chose de 

moi dedans. » (C: l. 45-46). Les vécus dans son corps de la douceur et de la souplesse ont été 

particulièrement importants pour elle et source de renouvellement de ses manières d’être. 

Voici comment elle les décrit : « La douceur je l'ai vécue en séance et après ça s'est distillé 

partout. Je sais que quand je sors d'une séance je ne suis pas la même » (C: l. 158-159). 

« C'est assez fort la souplesse que je ressens dans ma tête, dans mon corps. » (C: l. 190-191) 

« C'était quelque chose de plus doux, plus souple, c'est pour cela que ça me ramenait à moi. » 

(C : l. 161-162)  « C'est comme si maintenant j'étais plus sur un édredon... sur quelque chose 

de souple, de doux sur lequel je peux m'appuyer. » (C: l. 403-405) et l’impact sur ses 

manières d’être avec les autres : « Aujourd'hui, c'est beaucoup plus fluide, et beaucoup plus 

agréable... (C: l. 244-246)...C'est beaucoup plus doux... je suis plus avec l'autre 

aujourd'hui. » (C: l. 252-253). 

     

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement  

Corinne a une conscience d’elle plutôt équilibrée entre son corps et son psychisme. Elle 

pratique des arts martiaux doux depuis longtemps, ce qui l’a amenée très vite à avoir une 

attitude d’écoute vis-à-vis de son propre corps : « Mon corps qui m'apprend beaucoup de 

choses » (C: l. 13-14). C’est d’ailleurs pour résoudre « un problème de lombaires.» (C: l. 23-

25) qu’elle vient en séance. On remarque que Corinne a une bonne connaissance d’elle-même. 

Elle est consciente de sa tendance à la rigidité ainsi que des stratégies qui l’amplifie, mais 

pouvoir agir réellement dessus : « Le fait de tout programmer, ça va avec une certaine 

dureté » (C: l.151-152), « J'ai avec ce "dur", tout ça, c'est quelque chose que ne me plaisait 

pas » (C: l. 284-285). Elle semble être en prise avec des normes sociales qui l’enferment et 

dont elle veut s’échapper : « C'est le drame de ma vie d'être préoccupée par ma mère, par 

mon père, par mon frère, et ça c'est le rôle qu'on m'a donné dans ma famille et que j'ai 
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pris...enfant on m'a demandé de prendre en charge ma famille. Toute ma vie c'est de 

m'éloigner de ça pour me retrouver moi en fait. » (C: l. 455-459).  

On voit que Corinne a une bonne conscience d’elle-même et une bonne connaissance de ses 

problématiques existentielles, on ne voit cependant pas apparaître dans son discours un lien de 

causalité entre son état corporel tendu et rigide au niveau de sa colonne vertébrale, et sa 

tendance à la rigidité mentale. C’est comme si pour Corinne, ces deux niveaux avaient chacun 

leur propre référentiel de conscience, leur propre savoir indépendamment l’un de l’autre, sans 

aucun lien entre eux.  

Lors des séances de pédagogie perceptive, Corine découvre des perceptions d’elle-même 

inédites, qui instantanément ont une résonnance profonde avec son être : « La première fois... 

j'ai senti quelque chose que je n'avais jamais senti… une perception de mon corps jamais 

ressenti. » (C: l. 30-33) « ça a été immédiat et instantané. » (C: l. 40-41), « ça venait révéler 

quelque chose de moi dedans. » (C: l. 45-46). Elle prend conscience d’une nouvelle 

profondeur incarnée dans son corps : « Je me rapproche de plus en plus de moi, c'est un 

chemin que je n'avais pas trouvé. » (C: l. 65-66). Elle se trouve d’emblée en situation de se 

vivre dans une unité somato-psychique où son corps, sa réflexion et ses manières d’être sont 

unifiées et résonnent à l’unisson : « Tout ce que je vis dans le Sensible est lié au corps, c'est 

après que ça s'imprègne dans la tête, c'est ça qui est frappant dans ce travail-là » (C: l. 431-

432). Elle prend conscience d’un niveau de perception dans son corps inédite en lien avec une 

animation interne, un principe du vivant en elle, une sorte de « flux jusqu'en bas de pieds, il y 

a eu une perception très chaude, très vivante, vivante jusque dans les pieds. » (C: l. 34-36). 

Elle vit un état de douceur incarnée qui fait fondre sa rigidité et lui fait vivre une manière 

d’être à elle plus souple, plus douce, plus conforme à ses aspirations profondes d’être : « La 

douceur je l'ai vécue en séance et après ça s'est distillé partout.» (C: l. 158-159)  « Comme je 

m'aime plus dans cette douceur, comme je me sens mieux là-dedans, j'ai plus confiance et ça 

je m'en suis rendu compte au fur et à mesure des séances, parce qu'à chaque séance je me 

rapproche de moi » (C : l. 413-417).  

Ancrée dans ses retrouvailles avec elle-même, portée par cette nouvelle conscience d’elle-

même, sensible et authentique, Corinne se respecte plus. Elle passe progressivement d’une 

attitude de « vouloir bien faire » pour répondre aux attentes des autres à un « vouloir bien 

être » : « Des normes, du 'bien faire comme il faut’ et donc le sensible me permet d'enlever ça 

et d'aller chercher quelque chose de plus en plus vrai, de plus en plus proche de moi. Plus je 
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vais vers ça, plus je m'apprécie, je m'aime. » (C: l. 71-74). On voit bien que Corinne est 

devenue consciente de son unité somato-psychique, des liens profonds qui existent entre son 

corps et son psychisme et a fait l’expérience de se percevoir dans sa présence authentique et 

incarnée.  

 

Impacts sur l’estime de soi 

Suite aux séances, on observer que Corinne a gagné en nuance et en douceur dans son secteur 

relationnel : « Aujourd’hui, c’est beaucoup plus fluide et beaucoup agréable » (C : l. 245-

246), ce qui comble totalement son déficit d’estime d’elle-même relationnel : « Le sensible me 

permet d’aller chercher quelque chose de plus vrai, de plus proche de moi (…), plus je vais 

vers ça, plus je m’apprécie, plus je m’aime. » (C : l. 71-74). On remarque chez Corinne que 

les retrouvailles avec une présence sensible à elle-même authentique et vraie, sont un substrat 

fort d’estime d’elle-même. 

Renouvellement de la manière d’être à soi 

Corinne est dans une attitude plus douce et nuancée avec elle-même et les autres. Elle est plus 

souple psychiquement : « Aujourd'hui, je sens bien que j'ai une souplesse d'être. » (C: l. 155-

155) Rappelons qu’avant les séances, comme elle était insécurisée, elle avait tendance à tout 

contrôler, ce qui la rendait parfois rigide : « Au fur et à mesure du travail avec toi, il y a 

quelque chose de plus souple en moi, dans la pensée aussi, dans la façon d'être et donc ça me 

permet de faire des essais. » Cette douceur et cette souplesse qu’elle retrouve dans sa manière 

d’être renforcent son estime d’elle-même et l’amour qu’elle a pour elle-même : « Comme je 

m'aime plus dans cette douceur, comme je me sens mieux là-dedans, j'ai plus confiance et ça 

je m'en suis rendu compte au fur et à mesure des séances, parce qu'à chaque séance je me 

rapproche de moi » (C : l. 413-417). « Avant, je pouvais moins m’appuyer à l'intérieur de 

moi, c'est comme si maintenant j'étais plus sur un édredon... sur quelque chose de souple, de 

doux sur lequel je peux m'appuyer... c'est relié à de la confiance que j'ai plus et que je n'avais 

pas avant. » (C: l. 403-407) On voit bien dans ses propos l’ancrage organique de sa confiance 

en elle et le lien qu’elle fait avec sa plus grande proximité à elle-même. 

Elle a gagné plus de douceur dans son rapport aux autres et est plus confiante. Souvenons-

nous qu’on touche là, au cœur de sa problématique de vie. Sa manière d’être plus souple et 
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douce et sa nouvelle confiance en elle lui permettent d’être moins réactive et moins sur la 

défensive par rapport aux autres : « Je me sens moins blessée par ce que peuvent dire les 

autres. J'ai plus confiance quoi!... (C: l. 414-415). Avant j'aurais répondu, attaqué." (C: l. 

422) « Là maintenant, il y a quelque chose de beaucoup plus accueillant même face à quelque 

chose de dur... j'accueille plus. ...Avant il y avait quelque chose de  très raide...très frontal. » 

(C: l. 170-176) « Et maintenant, je peux accueillir quelque chose d'un peu plus dur parce que 

moi, je le sais, au fond de moi, je vais le gérer différemment avec beaucoup plus de possibles, 

de souplesse. » (C: l. 176-179). De plus, elle donne beaucoup moins d’importance aux 

problèmes ou aux aspects insatisfaisants des relations : « C'est une chose qui ne m'intéresse 

absolument pas, je ne prends pas, ça passe quoi, ça glisse alors qu'avant ça percutait. » (C: l. 

395-397), ce qui fait qu’elle n’est plus dans un incessant ressassement des situations difficiles. 

Elle nous explique ce qui a changé dans son comportement : « Quand il y a une situation 

relationnelle qui ne marche pas... c'est ‘qu'est-ce que j’ai pu faire... pu dire, si j'avais dit ça à 

l'autre, il aurait fait comme-ci’, aujourd'hui je réfléchis aussi, mais, vraiment c'est quelque 

chose  de très important, je ne suis plus dans le découpage de tout ça, et puis avant il y avait 

beaucoup de négatif, maintenant je vois que je ne suis plus là-dessus. » (C: 390-393). Elle 

résume ainsi sa nouvelle manière d’être plus mature : « Je vois que je me sens mieux, je vois 

que mes relations sont plus agréables, je me sens plus mûre, il y a quelque chose de la 

maturité qui arrive. » (C: l. 197-199). 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 

Les changements de manières d’être à elle-même ont eu deux impacts majeurs dans son 

domaine professionnel et dans son domaine familial. Dans son travail, elle est plus dans une 

attitude collaborative que ce soit au niveau décisionnel qu’au niveau des mises en action. Elle 

écoute plus et est moins autoritaire : « Maintenant, il y a plus une idée de collaboration en 

fait... c'est cela, j'impose moins les choses c'est-à-dire que...moi je veux les choses, ça on est 

d'accord, mais c'est comment on va faire avec les personnes qui sont en face. » (C: l. 226-

229). 

Au niveau personnel, elle est moins happée par son « rôle » de prise en charge et de soutien 

de famille malgré la maladie grave de sa mère : « J'ai été moins préoccupée par rapport à ma 

famille » (C: l. 454) et cette attitude a perduré au jour d'aujourd'hui. » (C: l. 476). Elle a 

réussi à prendre de la distance avec les problématiques familiales et ne répond plus aux 

demandes par devoir, mais par choix. Elle nous relate ce qu’elle vit et sa nouvelle manière de 
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réagir : « Mon frère me sollicite, mes parents avec l'AVC récent de ma mère en plus... mais je 

ne le vois plus du tout de la même façon c'est-à-dire que je fais le choix maintenant, je choisis 

d'aller m'occuper de ma mère, je le choisis, avant  je n'aurais pas choisi, je subissais et si je 

ne le faisais pas, c'était la culpabilité. » (C: l. 476-483). Son comportement vis-à-vis des 

autres a évolué, elle ne donne plus la priorité aux autres au détriment d’elle-même. On voit 

dans son attitude que la nature de ses motivations a changée. Ses motivations ne sont plus de 

nature extrinsèque, sous le joug  d’un auto-jugement ou d’une culpabilité si elle ne répond pas 

immédiatement aux sollicitations, mais intrinsèque, voire immanente. On voit dans son 

témoignage qu’elle est motivée à rester centrée sur son authenticité et qu’elle y donne une 

priorité. 

Un dernier impact se donne à voir au niveau de sa vie intime. On voit qu’elle a gagné en 

autonomie dans sa relation amoureuse et a moins besoin de preuves constamment de l’amour 

que lui porte son compagnon. Elle est devenue moins exigeante et autoritaire. Voici comment 

elle vit sa relation maintenant : « Je suis moins dépendante, c'est quelque chose qui me 

touche, qui me touche beaucoup. (C: l. 365-366) Je vois bien comment je suis passée de..."je 

veux ça. Si tu ne m'appelles pas, c'est que tu ne m'aimes pas" je fonctionnais comme ça depuis 

longtemps, et au fur et à mesure dans le travail que je fais avec toi, je vis les choses 

différemment. Je suis moins dans l'attente qu'il réponde à ça, plus dans ce qui se vit. » (C: l. 

349-355). Là encore, on voit que son rapport à la confiance s’est renforcé ce qui lui apporte 

une plus grande douceur et souplesse dans son mode relationnel. 

 

Incidences sur la conscience de soi  

Corinne a une conscience d’elle plutôt équilibrée entre son corps et son psychisme. Elle 

pratique des arts martiaux doux depuis longtemps, ce qui l’a amenée très vite à avoir une 

attitude d’écoute vis-à-vis de son propre corps : « Mon corps qui m'apprend beaucoup de 

choses » (C: l. 13-14). C’est d’ailleurs pour résoudre « un problème de lombaires.» (C: l. 23-

25) qu’elle vient en séance. On remarque que Corinne a une bonne connaissance d’elle-même. 

Elle est consciente de sa tendance à la rigidité ainsi que des stratégies qui l’amplifie, mais 

pouvoir agir réellement dessus : « Le fait de tout programmer, ça va avec une certaine 

dureté » (C: l.151-152), « J'ai avec ce "dur", tout ça, c'est quelque chose que ne me plaisait 

pas » (C: l. 284-285). Elle semble être en prise avec des normes sociales qui l’enferment et 

dont elle veut s’échapper : « C'est le drame de ma vie d'être préoccupée par ma mère, par 
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mon père, par mon frère, et ça, c'est le rôle qu'on m'a donné dans ma famille et que j'ai 

pris...enfant on m'a demandé de prendre en charge ma famille. Toute ma vie c'est de 

m'éloigner de ça pour me retrouver moi en fait. » (C: l. 455-459).  

On voit que Corinne a une bonne conscience d’elle-même et une bonne connaissance de ses 

problématiques existentielles, on ne voit cependant pas apparaître dans son discours un lien de 

causalité entre son état corporel tendu et rigide au niveau de sa colonne vertébrale, et sa 

tendance à la rigidité mentale. C’est comme si pour Corinne, ces deux niveaux avaient chacun 

leur propre référentiel de conscience, leur propre savoir indépendamment l’un de l’autre, sans 

aucun lien entre eux.  

Lors des séances de pédagogie perceptive, Corine découvre des perceptions d’elle-même 

inédites, qui instantanément ont une résonnance profonde avec son être : « La première fois... 

j'ai senti quelque chose que je n'avais jamais senti… une perception de mon corps jamais 

ressenti. » (C: l. 30-33) « ça a été immédiat et instantané. » (C: l. 40-41), « ça venait révéler 

quelque chose de moi dedans. » (C: l. 45-46). Elle prend conscience d’une nouvelle 

profondeur incarnée dans son corps : « Je me rapproche de plus en plus de moi, c'est un 

chemin que je n'avais pas trouvé. » (C: l. 65-66). Elle se trouve d’emblée en situation de se 

vivre dans une unité somato-psychique où son corps, sa réflexion et ses manières d’être sont 

unifiées et résonnent à l’unisson : « Tout ce que je vis dans le Sensible est lié au corps, c'est 

après que ça s'imprègne dans la tête, c'est ça qui est frappant dans ce travail-là » (C: l. 431-

432). Elle prend conscience d’un niveau de perception dans son corps inédit en lien avec une 

animation interne, un principe du vivant en elle, une sorte de « flux jusqu'en bas de pieds, il y 

a eu une perception très chaude, très vivante, vivante jusque dans les pieds. » (C: l. 34-36). 

Elle vit un état de douceur incarnée qui fait fondre sa rigidité et lui fait vivre une manière 

d’être à elle plus souple, plus douce, plus conforme à ses aspirations profondes d’être : « La 

douceur je l'ai vécue en séance et après ça s'est distillé partout.» (C: l. 158-159)  « Comme je 

m'aime plus dans cette douceur, comme je me sens mieux là-dedans, j'ai plus confiance et ça, 

je m'en suis rendu compte au fur et à mesure des séances, parce qu'à chaque séance je me 

rapproche de moi » (C : l. 413-417).  

Ancrée dans ses retrouvailles avec elle-même, portée par cette nouvelle conscience d’elle-

même, sensible et authentique, Corinne se respecte plus. Elle passe progressivement d’une 

attitude de « vouloir bien faire » pour répondre aux attentes des autres à un « vouloir bien 

être » : « Des normes, du 'bien faire comme il faut’ et donc le sensible me permet d'enlever ça 
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et d'aller chercher quelque chose de plus en plus vrai, de plus en plus proche de moi. Plus je 

vais vers ça, plus je m'apprécie, je m'aime. » (C: l. 71-74). On voit bien que Corinne est 

devenue consciente de son unité somato-psychique, des liens profonds qui existent entre son 

corps et son psychisme et de se percevoir dans sa présence authentique et incarnée. 
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ANALYSE DU TÉMOIGNAGE DE MARIE 

Marie 

Sexe : Féminin 

Âge au moment de l’interview : 55 ans 

Nombre de séances de pédagogie perceptive : 12 

Temps d’accompagnement : 18 mois 

 

CONTEXTE FACTUEL ET SUBJECTIF DE LA PERSONNE AU DÉBUT DE 

L’ACCOMPAGNEMENT 

 

Motivation de départ 

Les motivations de départ de Marie sont de deux ordres, l’une curative, l’autre formative. Elle 

souhaite d’une part, se libérer de ses tensions, et d’autre part, retrouver une meilleure présence 

à elle-même. On note que Marie n’exprime pas clairement ses motivations lorsque 

l’intervieweur les lui demande. Elles apparaissent sous la forme d’une problématique dont 

Marie se plaint et non sous la forme d’un élan ou d’une volonté dans laquelle elle 

s’engagerait. On la sent passive. Voici comment elle nomme ses problématiques qu’elle 

souhaite régler : « J'avais l'impression que mon corps ce n'était pas à moi, quoi, j'avais 

l'impression de perdre mes perceptions, mes sensations. » (M: l. 23-24) et « Je sentais aussi 

que j'avais des tensions » (M: l. 25). 

 

Contexte de vie 

On ne trouve aucune information dans les données sur le contexte de Marie. 
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État des lieux physique et psychique 

L’état des lieux physique de Marie nous apprend qu’elle souffre de tensions dans son corps. 

Elle a un rapport perturbé à son corps qui se manifeste par un sentiment d’étrangeté et de 

désensorialisation : « J'avais l'impression que mon corps ce n'était pas à moi, quoi, j'avais 

l'impression de perdre mes perceptions, mes sensations. » (M: l. 23-24) « mes jambes 

n'existaient pas vraiment » (M: l. 386). Au niveau psychique, Marie à tendance à perdre sa 

présence à elle-même : « J'étais uniquement à l'extérieur, j'avais l'impression que j'avais de 

plus en plus de mal à me retrouver moi-même. » (M: l. 17-18).  

 

Indices d’une problématique en lien avec l’estime de soi 

Marie décrit comme une personne égocentrée, impulsive voire capricieuse qui ne se 

préoccupe pas beaucoup des autres quand elle veut quelque chose : « Irréfléchie, presque 

capricieuse, volontariste sans tenir compte de l'autre, "moi je veux ça, point!" … c'est ça très 

impulsive. » (M: l. 76-78). Elle fait un portrait d’elle-même très négatif ce qui dénote d’une 

estime très basse. Elle a une vision du monde assez noire et une tendance à être dans la 

plainte : « Je me rends compte que je pouvais être négative alors qu'en fait c'est sans raison, 

simplement être dans la plainte. » (M: l. 277-278).  

 

APPRÉCIATION DE L’ACCOMPAGNEMENT EN PÉDAGOGIE PERCEPTIVE ET 

ÉVOLUTION DES MOTIVATIONS 

 

Marie relève la qualité de non pression de l’accompagnement en pédagogie perceptive. 

« Après une séance… je me sens moi-même et ça me suffit quoi (…) il n'y a  pas d'échelle de 

valeur, à partir du moment où on veut mettre une échelle de valeurs ça devient compliqué, et 

là, tout à coup, il n'y a plus d'échelle de valeur. » (M: l. 160-165).  Se dessine dans les propos 

de Marie le projet de cette méthode, qui vise à permettre à une personne de retrouver ou 

d’enrichir sa présence à soi, sans références extérieures ou normes à atteindre, autres que 

seulement être attentif aux manifestations internes de son propre corps. Comme le résume 

Marie : « On a rien à se prouver, rien à prouver aux autres, on a juste à être au bon endroit, et 

juste soi. » (M: l.172-173). 
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On voit dans le témoignage de Marie, la place donnée à la perception corporelle comme 

vecteur de renouvellement de soi. Marie est très surprise et heureuse de cette découverte : « Je 

suis assez surprise à quel point j'ai senti un lien entre le physique et ma manière de vivre, je 

suis assez surprise!... Je suis encore étonnée à quel point on ressent fort ce lien, c'est très 

étonnant. (…) Je suis heureuse d'avoir découvert ça, voilà, c'est quelque chose! » (M: l. 198-

206). De nombreux propos attestent de la force de ces vécus Sensible et des impacts sur le 

renouvellement des représentations ou manières d’être à soi et au monde. En voici, les extraits 

les plus représentatifs : (vécus) « Ce qui est frappant, c'est comment après les séances (...) j'ai 

l'impression d'avoir les pieds qui touchent le sol » (M: l. 268-270) « Retrouver mes jambes 

(...) retrouver mes appuis, mes jambes, une force quoi en fait » (M: l. 386-389), (relations 

avec une manière d’être) : « D'avoir les pieds ancrés dans le sol d'un seul coup ça ouvre… 

C'est impressionnant ! On se voit avoir un poids, on n'a pas l'impression d'être au-dessus du 

sol, d'être plus solide quoi en fait. » (M: l. 270-273). 

On voit que Marie donne une très grande importance dans sa vie aux séances de pédagogie 

perceptive, ce sont des moments essentiels dans sa vie : « Les séances, c'est un moment 

essentiel dans ma vie parce que... de prendre le temps de me recentrer pour repartir plus avec 

moi-même, revenir à l'essentiel. » (M: l. 62-66). 

 

L’accompagnement source de reconfiguration des motivations 

On voit que les motivations de Marie se sont reconfigurées au cours de l’accompagnement en 

pédagogie corporelle. Tout d’abord concernant sa motivation à être soulagée de ses tensions, 

Marie n’en parle plus dans la suite de l’entretien et ne l’aborde pas lorsque l’interviewer lui 

demande de préciser ses motivations actuelles. C’est probablement lié au fait que ses tensions 

ont disparu.   

Sa deuxième motivation, qui était de retrouver une meilleure perception de son corps, a aussi 

évolué. Rappelons que Marie n’avait pas formulé clairement ses motivations, mais plutôt les 

problématiques qu’elle souhaitait voir disparaître. On remarque qu’elle exprime ses nouvelles 

motivations en positif c'est-à-dire non plus ce qu’elle ne veut pas, mais ce qu’elle veut. Cela 

dénote d’un changement de regard sur les choses et peut-être d’un changement de manière 

d’être. Ses motivations sont plus proches d’une profondeur d’elle-même, ancrée dans le désir 

de « plus être » et dans le désir de renouveler ses manières d’être à elle-même. 
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La motivation actuelle de Marie est d’« exister en tant que moi, moins exister à travers le 

regard des autres ». À travers le témoignage suivant, on voit que cette motivation a émergé 

suite aux vécus des séances : « Trouver sa place totalement à l'intérieur, ça m'aide à trouver 

la place juste c'est- à dire que je n'ai pas besoin d'être une autre personne, j'ai l'impression 

d'être. (M: l. 444-446). Souvent après une séance... je me sens moi-même et ça me suffit quoi. 

Je n'ai pas besoin qu'on me regarde comme une héroïne, une star, voilà je suis bien, et ça 

suffit. » (M: l. 160-166). Cette nouvelle motivation se décline chez Marie  en plusieurs sous-

motivations plus pragmatiques : une motivation à être plus présente à ce qu’elle vit et à ses 

actions : « C'est plus vivre le moment présent parce que ça je pense que ça change 

complètement la vie (...) Quand on est dans le moment présent, on est à ce qu'on fait, je suis à 

ce que je fais, et ça change complètement. » (M: l. 244-249), une motivation à accéder à plus 

de profondeur d’elle-même pour se recentrer sur ce qui est essentiel pour elle : « prendre le 

temps de me recentrer pour repartir plus avec moi-même, revenir à l'essentiel. (M: l. 62-66), 

ça me permet d'être plus proche de mes vrais désirs. » (M: l. 300). 

 

INCIDENCE DU RENOUVELLEMENT DU RAPPORT AU CORPS SUR L’ESTIME 

DE SOI 

Place du corps dans l’accompagnement  

Lorsque Marie vient en séance, elle déplore une forme d’absence à son corps, comme s’il ne 

lui appartenait pas : « J'avais l'impression que mon corps ce n'était pas à moi, quoi, j'avais 

l'impression de perdre mes perceptions, mes sensations. » (M: l. 23-24). On voit bien dans son 

témoignage que Marie ne se situe pas seulement au niveau des perceptions corporelles 

puisqu’elle est capable de les nommer et vient d’ailleurs consulter pour des somatisations : 

« Je sentais aussi que j'avais des tensions » (M: l. 25), mais qu’elle exprime une autre forme 

d’insensibilité à elle-même. Marie est consciente d’un certain état d’instabilité dans lequel elle 

a le sentiment de ne plus exister : « J'ai l'impression de me perdre. » (M: l. 66). On ne voit pas 

apparaître chez Marie de lien de causalité entre une forme d’inconscience corporelle et la 

perte de conscience d’elle-même ou encore sa perte de repères.  

Lors des séances de pédagogie perceptive, Marie découvre une présence à elle-même qui la 

comble et l’ancre dans son sentiment d’existence : « Souvent après une séance... je me sens 

moi-même et ça me suffit quoi.. » (M: l. 160-163). Suite au travail d’enrichissement perceptif 
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proposé en séance, Marie retrouve de la présence à son corps qui bouleverse sa manière d’être 

dans sa vie : « La première chose qui a été essentielle pour moi, c'est de récupérer un peu le 

bas de mon dos (…) Sentir que c'était possible que je puisse me déposer. Accepter que je peux 

me déposer, ça change beaucoup de choses au quotidien... Accepter de se poser c'est accepter 

une autre manière de vivre presque » (M: l. 54-60) « C'est fondamental, si je ne fais que 

m'agiter, je reste surement à la surface des choses et c'est aussi une manière de fuir » (M: l. 

396-404).  

On voit que Marie fait clairement les liens de causalité entre la perception de son corps, la 

résonnance de ce vécu dans sa manière d’être. Elle prend conscience que son agitation est une 

manière de s’extraire d’elle-même, de se fuir et de fuir la vie. Elle découvre, par contraste, la 

nécessite pour elle de revenir à plus de profondeur pour se relier à ses vraies aspirations : 

« Les séances, c'est un moment essentiel dans ma vie parce que... de prendre le temps de me 

recentrer pour repartir plus avec moi-même, revenir à l'essentiel. » (M: l. 62-66), « ça me 

permet d'être plus proche de mes vrais désirs. » (M: l. 300).  

 

Incidences sur l’estime de soi 

Le témoignage de Marie n’apporte aucun élément explicite sur son niveau d’estime d’elle-

même après les séances, cependant de forts indices nous mettent sur la piste d’une 

amélioration de son estime d’elle-même. Marie ne « joue » plus un autre personnage dans sa 

vie, elle devient plus authentique : « Trouver sa place totalement à l’intérieur, ça m’aide à 

trouver la place juste c’est-à-dire que je n’ai pas besoin d’être une autre, j’ai l’impression 

d’être. » (M : l. 444-446). Elle relie clairement ce changement de posture d’être avec le travail 

sur l’enrichissement de la présence à soi proposé en pédagogie perceptive: « Souvent, après 

une séance, je me sens moi-même et ça me suffit quoi… » (M : l. 300) « ça me permet d’être 

plus proche de mes vrais désirs » (M : l. 300). Marie retrouve une valeur intrinsèque d’elle-

même forte à laquelle elle donne la priorité et sur laquelle elle peut s’appuyer pour être plus 

authentique dans le monde : « Moins exister à travers le regard des autres, exister en tant que 

moi. » (M : l. 181). 

Renouvellement de la manière d’être à soi 
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On voit que Marie a évolué sur deux plans, d’une part dans sa manière de se mettre en act ion 

et d’autre part sur une attitude face à la vie. Tout d’abord, on remarque que Marie a gagné en 

stabilité émotionnelle, elle moins impulsive et prend plus le temps de se poser avant d’agir : 

« Là, je vais plus prendre le temps, puis être plus sûre de mes choix, plus prendre le temps de 

faire des choix qui soient réfléchis et qui tiennent aussi compte des autres. (M: l. 86-89) Je 

prends le temps de dire "oui, je m'engage" sans foncer parce qu'avant je pouvais foncer (…) 

j'ai foncé comme ça tête baissée, des fois, il y a un mur. » (M: l. 235-338). Puis, on observe 

chez Marie un changement de regard sur sa vie. Elle a appris à voir et à valider les petites 

choses qui donnent du goût à la vie et n’est plus dans la plainte. Sa vision de la vie est plus 

positive : « Valoriser les petites choses et se dire qu'elles sont importantes aussi et ne pas être 

dans la plainte de ça et en fait de ça peut naître du plaisir, donc on transforme le négatif en 

positif. » (M: l. 296-297). Ce changement de regard fait suite à la prise de conscience que sa 

manière d’être dans la plainte était une stratégie pour fuir la profondeur : « J'ai l'impression 

que je remets les choses à leur juste place. Il y a des choses plus ou moins parfaites, mais je 

n'ai pas de raison de me plaindre pour fuir!... Finalement, ne pas aller au cœur des choses 

parce que je me plains, c’est une manière de fuir. » (M : l. 281-284). 

On relève dans le témoignage de Marie des indicateurs forts de renouvellements de manières 

d’être. La façon dont elle s’exprime ne nous indique pas si ce sont de nouvelles manières 

d’être ou si cela reste au stade de la prise de conscience. L’intensité de ses propos nous ferait 

tendre vers la première hypothèse. Voici une première prise de conscience en lien avec une  

manière d’être plus posée et plus profonde : « Accepter que je peux me déposer, ça change 

beaucoup de choses au quotidien...Accepter de se poser c'est accepter une autre manière de 

vivre presque » (M: l. 58-60). Elle ajoute : «  C'est fondamental, si je ne fais que m'agiter, je 

reste sûrement à la surface des choses et c'est aussi une manière de fuir" (M: l. 396-404). Et 

une deuxième prise de conscience en lien avec une manière d’être plus solide et responsable 

de soi : « D'avoir les pieds ancrés dans le sol d'un seul coup ça ouvre... c'est impressionnant 

on se voit avoir un poids, on n'a pas l'impression d'être au-dessus du sol, d'être plus solide 

quoi en fait. »(M: l. 270-273). Elle précise : « Avant mes jambes n'existaient pas vraiment. 

Mes jambes...elles peuvent me porter, je n'ai pas besoin des autres pour me porter, je peux me 

porter. » (M: l. 386-388). 

 

Renouvellement des manières d’être aux autres et au monde 
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On ne retrouve aucune information liée au quotidien de Marie dans son l’entretien. Cela est 

d’autant plus surprenant qu’il n’y en a pas non plus sur son contexte. Probablement que Marie 

est plus concernée, pour le moment, par les changements qui se font à l’intérieur d’elle et dans 

ses manières d’être. On peut seulement faire les deux hypothèses suivantes : soit elle n’a pas 

encore fait le transfert dans quotidien, soit elle a omis d’en parler. La première hypothèse 

semble la plus probable au regard des questions posées par l’interviewer.  

Incidences sur la conscience de soi  

Lorsque Marie vient en séance, elle déplore une forme d’absence à son corps, comme s’il ne 

lui appartenait pas : « J'avais l'impression que mon corps ce n'était pas à moi, quoi, j'avais 

l'impression de perdre mes perceptions, mes sensations. » (M: l. 23-24). On voit bien dans 

son témoignage que Marie ne se situe pas seulement au niveau des perceptions corporelles 

puisqu’elle est capable de les nommer et vient d’ailleurs consulter pour des somatisations : 

« Je sentais aussi que j'avais des tensions » (M: l. 25), mais qu’elle exprime une autre forme 

d’insensibilité à elle-même. Marie est consciente d’un certain état d’instabilité dans lequel elle 

a le sentiment de ne plus exister : « J'ai l'impression de me perdre. » (M: l. 66). On ne voit 

pas apparaître chez Marie de lien de causalité entre une forme d’inconscience corporelle et la 

perte de conscience d’elle-même ou encore sa perte de repères.  

 

Lors des séances de pédagogie perceptive, Marie découvre une présence à elle-même qui la 

comble et l’ancre dans son sentiment d’existence : « Souvent après une séance... je me sens 

moi-même et ça me suffit quoi.. » (M: l. 160-163). Suite au travail d’enrichissement perceptif 

proposé en séance, Marie retrouve de la présence à son corps qui bouleverse sa manière d’être 

dans sa vie : « La première chose qui a été essentielle pour moi, c'est de récupérer un peu le 

bas de mon dos (…) Sentir que c'était possible que je puisse me déposer. Accepter que je peux 

me déposer, ça change beaucoup de choses au quotidien... Accepter de se poser c'est accepter 

une autre manière de vivre presque » (M: l. 54-60) « C'est fondamental, si je ne fais que 

m'agiter, je reste surement à la surface des choses et c'est aussi une manière de fuir » (M: l. 

396-404). On voit que Marie fait clairement les liens de causalité entre la perception de son 

corps, la résonnance de ce vécu dans sa manière d’être. Elle prend conscience que son 

agitation est une manière de s’extraire d’elle-même, de se fuir et de fuir la vie. Elle découvre, 

par contraste, la nécessite pour elle de revenir à plus de profondeur pour se relier à ses vraies 

aspirations : « Les séances, c'est un moment essentiel dans ma vie parce que... de prendre le 
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temps de me recentrer pour repartir plus avec moi-même, revenir à l'essentiel. » (M: l. 62-

66), « ça me permet d'être plus proche de mes vrais désirs. » (M: l. 300). 
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ANNEXE VI.   ÉCHELLE DE SATISFACTION DE VIE (ÉSDV-5) 
DIENER ET AL. (1985), TRADUITE PAR VALLERAND, PELLETIER & BRIÈRE (1989) 

 
 

Revue Canadienne des Sciences du Comportement 21(2),1989 
 
 
 

SATISFACTION DE VIE EN GÉNÉRAL 
 

 
 

Pour chacun des énoncés suivants, encerclez le chiffre qui correspond le mieux à votre degré d'accord                                  
ou de désaccord. 

 
 
 Fortement En Légèrement Ni en désaccord Légèrement En Fortement 
 en désaccord désaccord en désaccord ni en accord en accord accord en accord 
 1 2 3 4 5 6 7 

 
 

SATISFACTION DANS MA VIE EN GÉNÉRAL 
  

 
 1.  En général, ma vie correspond de près à mes idéaux. 1       2       3       4       5       6       7 
 
 2.  Mes conditions de vie sont excellentes. 1       2       3       4       5       6       7 
 
 3.  Je suis satisfait-e de ma vie. 1       2       3       4       5       6       7 
 
 4.  Jusqu'à maintenant, j'ai obtenu les choses importantes que je 
 voulais de la vie. 1       2       3       4       5       6       7 
 
 5.  Si je pouvais recommencer ma vie, je n' y changerais presque rien. 1       2       3       4       5       6       7 

 
_________________________________________________________________________________________ 

 
 © Marc R. Blais, Robert J. Vallerand, Luc G. Pelletier et Nathalie M. Brière, 1989 
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ANNEXE VII.   ÉCHELLE DE CONSCIENCE DE SOI (ÉRCS-22) 
SCHEIER & CARVER (1985) TRADUITE PAR PELLETIER & VALLERAND (1990) 

Revue canadienne des Sciences du comportement 22(2)  
 
 
 
 
 
 

AUTO-PERCEPTION 

 
Indiquez à quel point les caractéristiques ou descriptions suivantes s'appliquent à vous. 
 
 

 Pas du tout Un peu Assez Très 
semblable à moi semblable à moi semblable à moi semblable à moi  
 0 1 2 3  
 

 

 1.  J'essaie continuellement de me comprendre. 0                     1                     2                     3 

 

 2.  Je me préoccupe de la manière dont je fais les choses. 0                     1                     2                     3 

 

 3.  Dans les situations nouvelles, j'ai besoin de temps 
 pour surmonter ma timidité. 0                     1                     2                     3 

 

 4.  Je réfléchis beaucoup sur moi-même. 0                     1                     2                     3 

 

 5.  Je me préoccupe beaucoup de la façon dont je me 
 présente aux autres. 0                     1                     2                     3 

 

 6.  Mes rêveries sont souvent à mon sujet. 0                     1                     2                     3 

 

 7.  C'est difficile pour moi de travailler lorsque quelqu'un  

 m'observe. 0                     1                     2                     3 
 

 8.  Je ne m'analyse jamais de près. 0                     1                     2                     3 

 

 9.  Je deviens facilement embarassé-e. 0                     1                     2                     3 

 

10.  Je suis soucieux-se de mon apparence. 0                     1                     2                     3 

 
11.  Il m'est facile de parler à des étrangers. 0                     1                     2                     3 
 

12.  Je suis généralement attentif-ve à mes sentiments. 0                     1                     2                     3 

 

13.  Je me soucie généralement de faire bonne impression. 0                     1                     2                     3 

 

14.  J'examine constamment mes raisons d'agir. 0                     1                     2                     3 

 

15.  Lorsque je parle devant un groupe, je me sens nerveux-se. 0                     1                     2                     3 
 

16.  Avant de quitter la maison, je vérifie mon apparence. 0                     1                     2                     3 
 

17.  Je prends parfois un certain recul (dans ma tête) afin de  
 mieux m'examiner. 0                     1                     2                     3 

 

18.  Je me préoccupe de ce que les gens pensent de moi. 0                     1                     2                     3 
 

19.  Je détecte rapidement mes changements d'humeur. 0                     1                     2                     3 

 

20.  D'habitude je suis conscient-e de mon apparence. 0                     1                     2                     3 
 

21.  Je sais comment je fonctionne mentalement lorsque 
 j'essaie de solutionner un problème. 0                     1                     2                     3 
 

22.  Les grands groupes me mettent mal à l'aise. 0                     1                     2                     3 
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ANNEXE VIII.   ÉCHELLE D’ESTIME DE SOI (ÉES-10) 
ROSENBERG (1965) TRADUITE PAR ÉVELYNE F. VALLIÈRES ET ROBERT J. VALLERAND, 1990 

 

 

PERCEPTION PERSONNEL 

 
 

Pour chacune des caractéristiques ou descriptions suivantes, indiquez à quel point chacune est vraie 
pour vous en encerclant le chiffre approprié. 

 

 
 Tout à fait Plutôt Plutôt Tout à fait 
 en désaccord en désaccord en accord en accord  
 1 2 3 4  
 
 
 1.  Je pense que je suis une personne de valeur, au moins égale à  
 n'importe qui d'autre. 1          2          3          4 
 

 2.  Je pense que je possède un certain nombre de belles qualités. 1          2          3          4 
 
 3.  Tout bien considéré, je suis porté-e à me considérer comme un-e raté-e. 1          2          3          4 

 
 4.  Je suis capable de faire les choses aussi bien que la majorité des gens. 1          2          3          4 
 

 5.  Je sens peu de raisons d'être fier-e de moi. 1          2          3          4 
 
 6.  J'ai une attitude positive vis-à-vis moi-même. 1          2          3          4 

 
 7.  Dans l'ensemble, je suis satisfait-e de moi. 1          2          3          4 
 

 8.  J'aimerais avoir plus de respect pour moi-même. 1          2          3          4 

 
 9.  Parfois je me sens vraiment inutile. 1          2          3          4 
 
 10.  Il m'arrive de penser que je suis un-e bon-ne à rien. 1          2          3          4 
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ANNEXE IX.   FORMULAIRE DE CONSENTEMENT À LA 

RECHERCHE 

 

INFORMATIONS AUX PRATICIENS 

 

PRESENTATION  DE LA RECHERCHE : 

Recherche de doctorat en sciences humaines et sciences du comportement à l’Université 

Fernando Pessoa (UFP), au sein du laboratoire CERAP (centre d’étude et de recherches 

appliquées en psychopédagogie perceptive). 

Recherche qualitative et quantitative sur la perception de soi, la motivation et l’estime de soi. 

Critère de confidentialité (patients anonymés dans la recherche). 

 

CRITERES D’INCLUSION des participants à la recherche : 

Personne n’ayant jamais été accompagnée en fasciathérapie ou en psychopédagogie 

perceptive ou autre démarche perceptive sur le corps. 

MÉTHODOLOGIE  

- Présenter la recherche au participant sur la base du document joint ; 
 

- Faire remplir au participant  le document d’accord de participation à la recherche ; 
 

- Faire remplir deux fois l’échelle d’estime de soi (perception personnelle) : AVANT  la 
1ère séance d’accompagnement et APRÈS LA 12ème séance, en remplissant bien  les 
nom et prénom, âge,  et sexe du participant ; 
 

- Accompagner la personne sur  12 séances.  
 

Vous pouvez inclure plusieurs personnes pour la recherche. Si vous avez besoin de plus 

d’informations, n’hésitez pas à  me joindre. Merci beaucoup de votre participation ! 

 

Documents à remettre ou à renvoyer à : 

Valérie Bouchet, 5 Allée Jean Perrin, 44400 Rezé  

ou valerie.bouchet@wanadoo.fr 

mailto:valerie.bouchet@wanadoo.fr
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LETTRE D’INFORMATION DESTINÉE AUX PARTICIPANTS 

POUR UNE PARTICIPATION À UNE RECHERCHE DE DOCTORAT                

EN SCIENCES HUMAINES ET SCIENCES DU COMPORTEMENT 

UNIVERSITÉ FERNANDO PESSOA 

 

Projet et Thème de la recherche :  

Doctorat en sciences humaines et du comportement mené par Valérie 

Bouchet : Psychopédagogie perceptive : perception de soi, motivation et 

estime de soi 

 

Madame, Monsieur,  

Nous vous proposons de participer à une recherche. Vous pourrez prendre le temps pour lire et 

comprendre ces informations afin de réfléchir à votre participation. 

BUT DE L’ETUDE   : Mieux comprendre les liens entre la perception de soi, la motivation et 

l’estime de soi. 

DEROULEMENT DE L’ETUDE : Nous vous demanderons de remplir l’échelle de perception 

de soi avant votre 1ère séance d’accompagnement et après la 12ème séance.  

RISQUES POTENTIELS : Aucun. 

CONFIDENTIALITÉ : 

Toute information vous concernant, recueillie pendant cet essai, sera traitée de façon 

confidentielle. Seule la responsable de l’étude pourra avoir accès à ces données. A l’exception 

de cette personne votre anonymat sera préservé. La publication des résultats de l’étude ne 

comportera aucun résultat individuel.  

Vous êtes libre d’accepter ou de refuser de participer à cette étude.  Cela n’influencera pas la 

qualité de l’accompagnement qui vous sera prodigué.  

Nous vous remercions d’avoir pris le temps de lire cette lettre d’information. Si vous êtes 

d’accord pour participer à cette recherche, nous vous invitons à signer le formulaire de 

consentement ci-joint.  

Si vous avez des questions pendant votre participation à cette étude, vous pourrez contacter 

Valérie Bouchet responsable de l’étude : valerie.bouchet@wanadoo.fr 
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FORMULAIRE DE CONSENTEMENT 

POUR PARTICIPATION ÀUNE RECHERCHE DE DOCTORAT EN 

SCIENCES HUMAINES ET SCIENCES DU COMPORTEMENT 

UNIVERSITÉ FERNANDO PESSOA - CERAP 

Projet et Thème de la recherche :  

Doctorat en sciences humaines et du comportement mené par Valérie 

Bouchet : « Psychopédagogie perceptive : perception de soi, motivation 

et estime de soi ».  

 

Je soussigné(e) (nom et prénom du sujet)……………………………………………………………... 

accepte de participer à l’étude de Valérie Bouchet sur la psychopédagogie perceptive 

Les objectifs et modalités de l’étude m’ont été clairement expliqués par (nom et prénom du 

psychopédagogue perceptif)……………………………………………………………………………. 

J’ai lu et compris la fiche d’information qui m’a été remise. 

J’accepte que les documents qui se rapportent à l’étude puissent être accessibles aux responsables 

de l’étude. À l’exception de ces personnes, qui traiteront les informations dans le plus strict 

respect du secret médical, mon anonymat sera préservé.  J’ai bien compris que ma participation à 

l’étude est volontaire.  

Je suis libre d’accepter ou de refuser de participer, et je suis libre d’arrêter à tout moment ma 

participation en cours d’étude. Cela n’influencera pas la qualité des soins qui me seront prodigués.  

Mon consentement ne décharge pas les organisateurs de cette étude de leurs responsabilités. Je 

conserve tous mes droits garantis par la loi. Après en avoir discuté et avoir obtenu la réponse à 

toutes mes questions, j’accepte librement et volontairement de participer à la recherche qui m’est 

proposée.   

Fait à  ………………….,                                              le ………………… 

Nom et signature du psychopédagogue perceptif Signature du participant 
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